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MĂRCI SHIMOFF este expertă în terapia fericirii, inspirând 
de-a lungul anilor milioane de oameni din întreaga lume, prin 
mesajul său despre infinitele posibilităţi pe care ni le rezervă 
viaţa. Ea a creat programe pentru diferite tipuri de public şi 
organizaţii, inclusiv pentru o serie de companii din topul 
Fortune 500. De peste 20 de ani, este apreciată pentru 
metodele revoluţionare pe care le propune celor care vor să 


atingă împlinirea personală şi succesul profesional. 


Se numără printre cei mai de succes autori de nonficţiune din 
toate timpurile, fiind şi coautoare a şase dintre cărţile apărute 
în celebra serie Supă de pui pentru suflet. Scrierile ei au fost 
traduse în mai mult de 30 de limbi, s-au vândut în peste 13 
milioane de exemplare şi s-au menţinut în topul The New York 
Times timp de 108 săptămâni. De asemenea, au intrat şi în 


topurile elaborate de USA Today şi Publishers Weekly. 


Mărci ShimofF a apărut şi în Secretul, un documentar difuzat 
în toată lumea, bazat pe o carte-fenomen, ce prezintă 
principiile fundamentale pentru obţinerea succesului şi a 
împlinirii de durată. Totodată, fiind extrem de charismatică, a 
apărut şi în peste 500 de emisiuni naţionale şi regionale de 
radio şi televiziune din SUA şi a acordat peste 100 de 
interviuri în toată America de Nord. Articolele ei au fost 
publicate în reviste naţionale dedicate femeilor, printre care 


Ladies" Home Journals]. Womans World. 


În calitate de preşedintă şi cofondatoare a The Esteem Group, 
ea oferă consultanţă şi susţine seminare pe tema dezvoltării 
personale şi a îmbunătăţirii performanţelor — pentru 
corporaţii, asociaţii de femei, organizaţii profesionale şi 
nonprofit. A obţinut la UCLA o diplomă MBA în comportament 
organizational, iar vreme de un an a urmat un program 
avansat de certificare pentru a deveni consultantă în 


managementul stresului. 


De asemenea, Mărci ShimofF este membră fondatoare a 


comitetului executiv al Transformational Leadership Council. 


E dedicată trup şi suflet îndeplinirii visului său de-o viaţă: 


acela de a ajuta cât mai mulţi oameni să devină mai fericiţi. 


> 


Detalii despre programele, cărţile şi seminarele sale se găsesc 


pe site-ul: www.happyfornoreason.com. 


CAROL KLINE este coautoare a cinci cărţi din seria Supă de 
pui pentru suflet. Este licenţiată în literatură, activează ca 
scriitor şi editor independent începând cu anul 1980 şi s-a 


specializat în literatură de nonficţiune şi dezvoltare personală. 


A scris numeroase articole pentru diverse ziare şi reviste. De 
asemenea, este oratoare specializată în subiecte despre 
îmbunătăţirea stimei de sine. încă din 1975, predă în faţa unui 
auditoriu numeros un sistem eficient de management al 


stresului. 
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CURTEA (!VECHE 


Această carte este dedicată oricui şi-a 

imaginat 

vreodată că va fi fericit. Nu mai e ca si cum ai 

cere 
luna de pe cer. Şi tatălui meu, cel dintâi 
model pentru 

ceea ce înseamnă să fii fericit fără motiv. Port 

în inimă 


bucuria pe care mi-ai adus-o. 


CUVÂNT ÎNAINTE 


Banii aduc fericirea — tocmai v-ati dat seama de 
acest lucru prin faptul că aţi cumpărat această carte! 


Sau, cel puţin, aţi facut primul şi cel mai important 
pas în scopul atingerii acelei stări pe care colega şi 
buna mea prietenă Mărci Shimoff o numeşte 
„Fericire fără motiv”. 


Era timpul să apară o nouă carte pe această temă. 
După ce ne-am realizat, în mare parte, din punct de 
vedere material, majoritatea dintre noi caută mai 
mult de la viaţă. Fie că este vorba de cumpărarea 
unei noi maşini, plecarea într-un concediu de vis, de 
o mărire de salariu sau de antrenarea unei echipe de 
juniori — urmărim aceste scopuri în speranţa că ne 
vor aduce fericirea. Dar, în scurt timp, înţelegem că 
altfel stau lucrurile. Nu există altă necesitate 
universală a zilelor noastre în afara găsirii 
adevăratei fericiri. 


în cartea de faţă, Mărci ne oferă o imagine 
revoluţionară despre ce înseamnă fericirea. în vreme 
ce majoritatea cărţilor se concentrează asupra 
fericirii create din exterior, această carte dezbate 
problema sentimentului venind din interior — 
fericirea autentică. Veţi fi îndrumat să urmaţi 

> > câţiva paşi simpli 
şi uşor de pus în practică în vederea atingerii unei 
stări de fericire mai profundă şi permanentă, 
indiferent de împrejurările exterioare. 


Dacă aţi urmarit filmul documentar Secretul, aţi aflat 
deja că Mărci crede cu convingere, aşa cum cred şi 
eu, în Legile atracției, conform cărora forţa de a 


atrage în viaţa noastră ceea ce ne dorim cel mai mult 
se află în propriile mâini. Prin această carte, Mărci 
ne oferă principiile pentru cea mai eficientă aplicare 
a acestei Legi, care presupune inducerea şi 
menţinerea unei profunde stari de fericire 
sufletească. 


Când am întâlnit-o pe Mărci pentru prima data, în 
urmă cu 20 de ani, la unul dintre cursurile mele 
despre respectul de sine, am fost impresionat 
imediat de energia ei debordantă şi de dorinţa sa de 
a învăţa tot ce se poate, în cel mai scurt timp! Mai 
târziu, a început să mă ajute să-mi susţin programele 
şi a pornit propriile seminare menite să schimbe 
vieţile multor oameni — discursuri despre succes şi 
respectul de sine. Apoi, într-o bună zi, acest suflet 
înflăcărat mi-a telefonat să-mi împărtăşească ideea 
minunată de a scrie o carte: Supa de pui pentru 
suflet de femeie (la acea vreme, numai prima carte 
din seria Supa de pui pentru suflet fusese publicată.) 
„E o idee grozavă, i-am spus. Dar ce te-a determinat 
să vrei acest lucru?” 


Mărci, împreună cu partenera ei de afaceri, Jennifer 
Hawthorne, au răspuns foarte hotărât: „Pentru că 
amândouă scriem, vorbim în faţa multor femei şi 
suntem chiar noi femei”, mi-au spus ele. 


„Ei bine, trebuie să recunosc că aveţi dreptate”, am 
spus eu. A fost o primă colaborare remarcabilă, iar 
eu şi Mărci am început să lucrăm împreună. Când m- 
am hotărât să înfiinţez Transformational Leadership 
Council, o organizaţie formată dintr-o sută dintre cei 
mai buni consilieri în acest domeniu din lume, am 
rugat-o să fie membru fondator şi să facă parte din 
comitetul executiv. 


Mărci este persoana ideală pentru a scrie o astfel de 
carte, întotdeauna a urmărit împlinirea spirituală şi 


valorile supreme ale fericirii. Se aseamănă cu o 
iscoadă care merge în faţa grupului, cercetează 
teritoriul străin din faţă şi apoi se întoarce, oferindu- 
ne îndrumări asupra celui mai bun drum. De fiecare 
dată când mă ruga să îmi dau cu părerea despre un 
anumit lucru, eram convins, înainte de a şti despre 
ce era vorba, că era o idee excelentă. 


Mărci a fost mereu capabilă să explice pe înţelesul 
tuturor concepte spirituale profunde. Cu Fericit fârăâ 
motiv a dat lovitura. Această carte prezintă o soluţie 
definitivă şi cuprinzătoare în scopul atingerii fericirii 
absolute, îmbinând observaţiile spirituale profunde 
cu cercetările ştiinţifice şi pragmatismul psihologic. 
Lectura acestei cărți vă va face o deosebită plăcere. 
Din experienţa cu seria Supa de pui pentru suflet, am 
învăţat că o astfel de carte îşi atinge obiectivul doar 
dacă include poveşti de viaţă care se întipăresc 
profund în memorie. Din vremurile când strămoşii 
noştri se adunau în jurul focului în peşteri, creierul 
uman a început să capete o predispoziţie pentru 
poveşti — prin ele am ajuns să cunoaştem lumea. în 
Fericit fără motiv, Marci şi colaboratoarea ei, Carol 
Kline, au adunat poveşti autentice şi convingătoare 
despre oamenii care au pus în practică aceste 
principii în viaţa lor de zi cu zi, dobândind astfel o 
fericire profundă şi durabilă. 


O văd pe Mărci ca pe o soră aflată mereu în căutarea 
secretelor împlinirii în viaţă — „cel mai puternic 
ingredient magic”. Sunt convins că, urmând sfaturile 
prezentate în această carte uimitoare, si viata 
dumneavoastră se va 


desăvârşi în fericire. 


JACK CANFIELD creatorul seriei de cărți 
Supă de pui pentru sufletB 


MULIUMIRI 


Această carte este rezultatul unui efort colectiv, 
întins pe durata a multi ani. Sunt profund 
recunoscătoare pentru sprijinul extraordinar pe care 
Fam primit şi pentru contribuţiile nepreţuite ale 
prietenilor, familiei, colegilor, ale celor 100 de 
oameni fericiţi pe care i-am intervievat şi ale 
specialiştilor în diverse domenii. Alături de Carol, 
vreau să mulţumesc tuturor acelor oameni minunaţi 
si generoşi care ne-au fost alături în această 
călătorie. 

Din partea lui Marci: 

Lui Carol, pentru că te-ai implicat trup şi suflet în 
acest proiect, ai muncit fără odihnă şi cu toată 
dăruirea pentru a realiza cea mai bună carte 
posibilă. îţi mulţumesc că mi-ai fost alături şi că ţi-ai 
pus în joc calităţile inegalabile de scriitoare extrem 
de talentată, de colaboratoare strălucită şi de 
prietenă iubitoare. Nu aş fi reuşit să scriu această 
carte fără tine si nici nu as fi dorit acest lucru. 


Lui Sergio, pentru că ai fost sprijinul meu, eroul şi 
dragostea mea. Mulţumesc pentru sprijinul tāu 
nestrămutat, pentru profunda înţelegere şi pentru că 
nu ai încetat să-mi demonstrezi în nenumărate feluri, 
prin gesturi mici şi mari, că dragostea este 
întotdeauna lucrul cel mai important. Mă simt 
binecuvântată pentru că îmi trăiesc viata alături de 
un bărbat care este într-adevăr Fericit fără motiv! 


Extraordinarei mele familii: mamei si tatălui meu, cei 
mai 
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buni părinţi din lume, pentru dragostea lor 
necondiționată şi pentru că au avut mereu încredere 
în mine. Surorii mele, Linda, pentru că ai fost 
sprijinul meu spiritual. Fratelui meu, Paul, care m-a 
învăţat tot ce ştiu azi (cel puţin, aşa îmi spune el). 
Minunatei mele matuşi Marian, grozavei mele 
cumnate, Susan, nepoților şi nepoatelor Aaron, 
Vickie, Jared şi Tony. Lui Leah Bascii, pentru că ai 
fost o „soră mai mică” nemaipomenită. Francescăi, 
lui Max şi Silviei Baroni, pentru că m-aţi sprijinit cu 
iubirea voastră şi pentru mesele italieneşti excelente 
de duminică seara de la voi de acasă. 


Lui Bonnie Solow, agentul meu literar şi buna mea 
prietenă, care ne-a asistat de-a lungul întregului 
proces de realizare a acestei cărţi, cu multă 
dragoste, încurajări, răbdare infinită şi pricepere 
desăvârşită. Mulţumesc pentru că ai fost lângă mine 
şi m-ai îndrumat la nevoie. Eşti cel mai bun agent 
literar din lume şi o prietenă nemaipomenită. Şi lui 
Lulu, pentru bucuria pe care o duci cu tine oriunde- 
ai merge. 


Lui Jack Canfield, mentorul meu şi fratele meu 
„sufletesc” cu care am lucrat la seria Supa de pui, 
pentru că m-ai ghidat, m-ai inspirat şi mi-ai 
împărtăşit toată înţelepciunea si toate cunoştinţele 
tale remarcabile. Nu as fi ajuns unde sunt astăzi fără 
ajutorul tău. Te preţuiesc şi îţi sunt recunoscătoare 
pentru influenţa covârşitoare pe care ai avut- o 
asupra vieţii mele. Lui Inga Canfield, o persoană pe 
cât de amuzantă, pe atât de înţeleaptă: mulţumesc 
pentru că eşti o prietenă grozavă. Lui Mark Victor 
Hansen, Patty Aubery, Russ Kamalski, Patty Hansen 
şi întregii familii din cadrul seriei Supa de pui pentru 
suflet pentru că m-au susţinut întotdeauna cu 
experienţa, dragostea şi sprijinul lor. Lui Jennifer 


Hawthorne, pentru că ai apucat pe acest drum al 
scrisului alături de mine. Fie ca viaţa să-ţi fie plină, 
mereu, de fericire. 


Lui Pete Bissonette, Paul Scheele si celor din cadrul 
centrului Learning Strategies pentru că aţi fost nişte 
parteneri deosebiți în încercarea de a aduce un nou 
tip de fericire în lumea întreagă. Mi-a făcut o 
deosebită plăcere să lucrez alături de voi şi am avut 
numai de câştigat făcând parte din aceeaşi echipă. 
Colegilor de la Transformational 


Leadership Council — nu încetez să mă minunez de 
inteligenţa voastră colectivă şi individuală, de 
dăruirea absolută si de strădaniile voastre de a 
schimba ceva în lume. Sunt profund recunoscătoare 
pentru sprijinul vostru. Lui Deborah Rozman, 
Howard Martin, Doc Childre şi celorlalţi prieteni 
dragi de la Institutul de Cercetări pentru Matematica 
Inimii, pentru contribuţia voastră în sfera dezvoltării 
personale şi pentru sprijinul pe care mi Lăţi oferit în 
tot ceea ce am făcut. 


Lui Maharishi Mahesh Yogi, cel dintâi mentor 
spiritual al meu, pentru că mi-a dăruit bucuria 
meditaţiei, cunoştinţe care pot schimba cursul unei 
vieţi şi o înţelepciune fără vârstă. 


Lui Janet (Jani) Attwood, pentru că ai fost cea mai 
entuziastă susținătoare a mea, prietenă dragă şi 
partenerul ideal pentru a râde sănătos. Ai o inimă 
mare cât întregul univers. Chris Attwood, îţi 
mulţumesc pentru marea ta înţelepciune şi pentru 
generozitate. Ai fost alături de mine de fiecare dată 
când am avut nevoie de ajutor. Lui Jani şi Chris, a 
fost foarte distractiv să evoluez pe scenă, în lumea 
cărţilor, împreună cu voi — sunteţi familia mea. 


Lui Bill Bauman, pentru că ai fost îngerul păzitor şi 


mentorul meu spiritual. Viziunea ta largă, dragostea 
profundă şi simţul deosebit al umorului sunt doar 
câteva dintre motivele pentru care eşti o 
binecuvântare în viaţa mea. Lui Bill Levacy, pentru 
că m-ai îndrumat întotdeauna în direcţia bună, la 
momentul potrivit. Mi-ai dat numai sfaturi excelente 
în ultimii 15 ani — eşti extraordinar! Lui Nandu, 
pentru că m-ai încurajat să mă concentrez asupra 
activităţilor mele şi să îmi păstrez vitalitatea. 


Lui Catherine Oxenberg, iubita mea soră de suflet, 
perspectiva ta spirituală şi prietenia ta tandră mi-au 
adus bucurie şi pace în inimă. Te iubesc. Lui Debra 
Poneman, pentru că ai fost primul meu mentor, 
prietenă nemaipomenită şi pentru că m-ai ajutat să 
spun Da în faţa succesului. 


Lui Marianne Williamson, pentru că ai fost un 
excelent model pentru mine. Admir modul în care 
schimbi, puţin câte puţin, lumea, şi talentul tău de 
lider, vizionar şi prieten. Lui Hale Dwoskin şi Amy 
Edwards, pentru că m- aţi încurajat în permanenţă 
să nu uit care este adevărul şi pentru că m-am 
bucurat, oricând am avut nevoie, de dragostea şi de 
experienţa voastră. Lui Arielle Ford şi Brian Hilliard, 
pentru că mi-aţi împărtăşit dragostea şi ştiinţa 
voastră de a trăi. Lui Gayatri Schiffer şi Brian 
Siddhartha Ingle, pentru că aţi menţinut bucuria, 
ordinea şi buna dispoziţie în casa noastră. Lui Jill 
Lublin şi Steve Lillo, pentru că m-aţi ajutat 
necondiţionat. Priceperea, experienţa şi pasiunea 
voastră m-au scos din bucluc de nenumărate ori. Lui 
Stephen M.R. Covey, pentru conversaţia pe care am 
purtat-o, care m-a încurajat mai mult decât îşi 
imaginează. 


Pentru prietenii mei extraordinari care m-au 
susţinut, cu multă dragoste, în această călătorie: 


Lenora Boyle, AlexSandra Leslie, Suzanne Lawlor, 
Mary Weiss, Stewart şi Joan Emery, Peggy O'Neill, 
Barbara Stanny, Elinor Hall, Ron Hall, Jeddah Mali, 
Robert Kenyon, Renee Skop, Lynn Robertson, Cindy 
Buck, John şi Bonnie Gray, Yakov Smirnoff, Donna 
Bauman, Diane Alabaster, Suelena Pamplin, Bruce 
Allen, Master George Yau, Michael Laughrin, Janet 
Switzer. Grupurilor mele de prietene: Holly Moore, 
Lane Cole, Janice Peterson, Sandy Kopff (ne 
zâmbeşte din cer), Kami Mailloux, Terri Tate, Elyn 
Kopeck, Katherine Revoir şi grupului meu pentru 
idei extraordinare, de luni dimineaţa. Şi tuturor 
prietenilor care au dat peste articole despre fericire 
şi mi le-au trimis (ştie fiecare la cine mă refer). 


Din partea lui Carol: 


Lui Marci, pentru că m-ai invitat să iau parte la acest 
proiect, care mi-a schimbat viaţa* Mi-ai adus bucurie 
în suflet în nenumărate feluri, iar eu îţi voi fi mereu 
profund îndatorată. Soţului meu minunat, Larry 
Kline, care m-a încurajat la fiecare pas şi a suportat 
cu stoicism situaţia în toate acele luni în care 
munceam non-stop. Dragostea şi sprijinul tău 
contează pentru mine mai mult decât îţi vei închipui 
vreodată. Copiilor mei vitregi, Lorin şi McKenna — 
încrederea voastră şi spiritul de aventură mă inspiră 
în permanenţă. Mamei mele, Selma, care m-a iubit şi 
m-a încurajat întotdeauna. Surorii mele Bobbie, 
cealaltă scriitoare din familie, care m-a ascultat plină 
de înțelegere şi mi-a răspuns întotdeauna la 
întrebările referitoare la gramatică. Fratelui meu 
„sensibil” Burt, care m-a sfătuit cu înţelepciune de 
fiecare dată când am avut nevoie de el. Celorlalţi 
fraţi şi surori şi partenerilor lor de viaţă, Jim şi Di, 
Wilbur, Pam, Holly şi Charlie, care mi-au fost mereu 
alături. Vă rămân datoare şi vă iubesc pe toţi. Lui 


Cindy Buck, pentru că eşti prietena şi confidenta 
mea dragă şi mai încurajat întotdeauna. Nu aş fi 
putut să reuşesc fără ajutorul tāu, Cindala. Grupului 
meu de prietene: lui Karen Joost, buna mea soră de 
suflet, şi lui Toni D'Orr, întruparea bunătăţii, pentru 
că mi-ai împărtăşit, cu inima deschisă, părerile tale 
şi afecțiunea. Vă iubesc mai mult cu fiecare an care 
trece. Prietenelor mele iubite: Debbie Pogel — 
cealaltă Shaina Rivkah, Josie Batorski, Peggy O'Neill, 
Ceci Balmer, Nina Falk, Lane Cole, Holly Moore, 
Betsy  Duckhorn, Georgia  Nemkov, Christian 
Wolfbrandt, Stephanie Hewitt, surorile Woolf, Marcy 
Luikart, Kathy Bennett, Laurie Edgcomb şi Wilma 
Melville; prietenia şi susţinerea voastră m-au ajutat 
să merg mai departe şi mi-au umplut viaţa de 
bucurie. 


Din partea amândurora: 


Uimitorilor noştri editori: Betsy Rapoport, care nu 
numai că este talentată în tot ceea ce face, dar mai e 
şi o persoană amuzantă, amabila şi foarte înţeleaptă. 
A fost o bucurie să lucrăm alături de tine! Lui Cindy 
Buck, al cărei talent editorial şi ale cărei opinii 
preţioase au adus multe beneficii acestei cărţi, şi a 
cărei prietenie o apreciem în mod deosebit. Te iubim, 
Cin. Lui Nancy Marriott — munca ta asiduă, 
entuziasmul inepuizabil şi optimismul tāu au fost o 
binecuvântare pentru noi. Şi lui Kristin Loberg — 
talentul, umorul fin si hotărârea ta au fost întrecute 
doar de experienţa ta vastă şi de competenţa 
remarcabilă. 


Lui Katina Griffin, asistentul executiv al lui Marci, 
pentru bunătatea cu care ne-a sprijinit, mult peste 
ceea ce i-ar fi cerut fişa postului, în realizarea 
acestei cărţi. Lui Sue Penberthy, asistenta şi 
contabila lui Mărci, care, timp de 11 ani, a alimentat- 


o cu energie „maternă” şi a avut grijă ca banii să nu 
lipsească niciodată. Lui Laurie Kalter şi Megan 
Woolever, pentru sprijinul vostru extraordinar în 
munca de cercetare şi pentru gestionarea, la 
superlativ, a întregului proiect. Şi lui D'ette Corona, 
care ne-a păstrat într-o ordine desăvârşită 
chestiunile care ţin de drepturi de autor şi al cărei 
echilibru interior continuă să ne uimească. Eşti 
nepreţuită. 


Lui Sarah Clarehart, pentru devotamentul tāu, 
răbdarea îngerească şi designul grafic genial. Lui 
Randall Heath şi Liz Howard, pentru măiestria 
voastră artistică. Lui Joe Burull şi Jerry Downs, 
pentru talentul fotografic şi pentru munca voastră de 
a o face pe Mărci să arate cât mai bine! Lui Aylene 
Rhiger, pentru pagina de internet superbă. Lui Jerry 
Teplitz, pentru măiestria de antrenor de fitness. Lui 
Paul Hoffman, pentru că ai pus pe note muzicale 
mesajul nostru! Lui Scott de Moulin şi Dallyce 
Brisbin, pentru consilierea minuțioasă şi generoasă 
pe care ne-aţi oferit-o. 


Echipei noastre editoriale „de vis”, oamenilor 
talentaţi şi extraordinari de la Free Press: lui 
Dominick Anfuso, pentru faptul cā a fost cel mai 
relaxat, încântător şi optimist editor din lume. Am 


fost foarte norocoşi să lucrâm alături de tine 
> 


în cadrul acestui proiect. Lui Martha Levin, pentru 
încrederea pe care ai avut-o în această carte. Lui 
Maria Auperin, pentru ajutorul tâu acordat cu multă 
bunăvoință, rabdare şi competenţă. Lui Eric 
Fuentecilla, pentru această copertă excelentă. Lui 
Eleni Caminis, pentru excelentele condiţii 
tipografice. Şi echipei fantastice de publicitate şi 
marketing, lui Suzanne Donahue, Carisa Hays şi 


Heidi Metcalfe, pentru că aţi promovat această carte 
astfel încât ea să ajungă în mâinile atâtor cititori. 


Celor 100 de fericiţi, pentru că ne-aţi dăruit pe gratis 
din timpul şi din experienţa dumneavoastră pentru a- 
i ajuta pe alţii să se poată bucura de aceeaşi fericire 
debordantă. Numeroşilor oameni care au completat 
chestionarele Fericit fâra motiv. Le-am citit pe toate, 
până la ultimul, şi am aflat multe lucruri din ele. 


Specialiştilor din diverse domenii care au răspuns 
răbdători numeroaselor noastre întrebări. Pe lângă 
numeroşii experţi deja menţionaţi în carte, suntem 
recunoscătoare şi următorilor: Arjuna Ardagh, Jim 
Bunch, Katie Darling, dr. John Demartini, Amy 
Edwards, Pralaya Gordon, Joan Shivarpita Harrigan, 
dr. Steven Hotze, Isa Lindawall, trecută în neființă, 
dr. Elena Loboda, Sue Morter, Christian Opitz, 
George Ortega, Swami  Chandrasekharanand 
Saraswati, Susan Seifert, Mark şi Bonita Thompson 
şi Jerry White. Mulţumim pentru ca ne-aţi ajutat să 
explicăm procese ştiinţifice complexe pe înţelesul 
celor care nu sunt specialişti şi pentru că ne-aţi 
împărtăşit cunoştinţele voastre remarcabile în ceea 
ce priveşte fericirea. Contribuţia dumneavoastră a 
reprezentat cadrul obiectiv al conceptului de Fericire 
fără motiv şi ne-a ajutat să conturâm etapele pentru 
construirea Caminului fericirii. 


Lui Robert Biswas-Diener, unul dintre cei mai 
generoşi oameni pe care-i cunosc, care ne-a acordat 
timp şi sfaturi de specialitate ori de câte ori am avut 
nevoie. 


Şi „cobailor” noştri, acele persoane care şi-au răpit 
din timpul lor pentru a citi şi a ne oferi sugestii pe 
marginea manuscrisului nostru: lui Chris Attwood, 
Janet Attwood, Sergio Baroni, Lane Cole, Oriana 
Green, Lisa Hotchkiss, Katrina Hunt, Brian 


Siddhartha Ingle, Suzanne Lawlor, Peggy O'Neill, 
Gayatri Schiffer, Barbara Stanny şi Kevin Iwohy. 
Recomandările voastre ne-au fost de mare ajutor. 

Din cauza proporţiilor şi a ambițiilor acestui proiect, 
e posibil să fi omis numele câtorva dintre cei care au 
contribuit la realizarea lui. în acest caz, vă cerem 
iertare şi vă asigurâm că apreciem foarte mult 
ajutorul dumneavoastră. 


Vă suntem recunoscătoare şi vă iubim pe toţi! 


PARTEA I 


FERICIREA - UN LUCRU 
PERMANENT 


Fericirea pe care o am nu mi-a fost 
dată de lume, 
aşadar lumea nu mi-o poate lua. 


— SHIRLEY CAESAR, 
cântăreață de gospel 


INTRODUCERE 


Bun venit unei vieţi fericite! 


Eram înghesuită în partea din spate a unei furgonete 
rablagite, alături de alţi 30 de occidentali, care 
străbătea un drum plin de bolovani, îndreptându-ne 
spre poalele munţilor Himalaya. Aveam cu totii fetele 
înfăşurate în bandane, care ne protejau gurile şi 
nasurile împotriva prafului, căci altminteri ne-am fi 
înecat. Ne îndreptam spre un sătuc de munte 
îndepărtat, unde urma să oferim ajutor umanitar 
pentru nevoile educaţionale, medicale Şi 
gospodăreşti ale localnicilor. Eram obosită, 
deprimată şi mă dureau toate oasele. După şase ore, 
şoferul a oprit furgoneta, a coborât şi ne-a azvârlit 
necuviincios toate bagajele în strada prăfuită. 


„Restul drumului îl veţi parcurge pe jos”, ne-a 
informat el. „Mai este cam un kilometru jumătate, 
dar drumul este prea abrupt şi îngust pentru maşina 
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mea. 


în timp ce furgoneta se îndepărta, am aruncat o 
privire înfricoşată la valiza mea care cântărea 41 de 
kilograme. De ce luasem cu mine atâtea lucruri 
inutile? Era ridicol. Am încercat să o târăsc preţ de 
câțiva metri pe drumul abrupt de munte, dar în 
zadar. Nu aveam suficientă putere pentru asta. 
începuse să se lase seara: ce puteam să fac? Toți 
ceilalți membri ai grupului se luptau cu propriul 
bagaj; nu mă putea ajuta nimeni. Dar ei puteau 


înainta fără nicio problemă şi, în curând, cu toţii s-au 
pierdut în zare. M-am aşezat şi am reflectat preţ de 
câteva minute, încercând să nu mă înfricoşez. Erau 
oare şi tigri prin preajmă? 


Apoi, o femeie în vârstă, desculţă şi măruntă, cu faţa 
brăzdată de riduri, a ieşit din pădure şi s-a îndreptat 
către mine. M-a întâmpinat zâmbind plăcut, mi-a 
ridicat valiza de jos şi, surprinzător, a ridicat-o până 
deasupra capului, ca si cum nu ar fi cântărit nici 
măcar cât un cos cu fructe. 
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Apoi a început să urce coasta muntelui, facându-mi 
semn so urmez. 


Urcând panta, deşi nu vorbeam nicio limbă comună, 
am putut uimită să constat sclipirea ochilor şi 
fericirea care o însufleţea pe această femeie. Când 
am ajuns, în cele din urmă, pe vârful muntelui, am 
fost întâmpinată de zâmbetele largi şi de uralele 
entuziaste ale celorlalţi săteni. 


Am petrecut următoarele două săptămâni lucrând 
cot la cot cu acei oameni: am avut grijă de copii, am 
pregătit de mâncare şi am avut grijă de cei suferinzi. 
Am dormit ca ei pe pământ, am făcut baie în râu şi 
am băut lapte proaspăt de vacă. Spre surprinderea 
mea, am descoperit că suportam mai uşor decât m-aş 
fi aşteptat acest stil rudimentar de viaţă. Mă 
simţeam curată, liniştită şi plină de energie. 


Pe toată durata şederii mele în acel loc, am petrecut 
o bună parte din vreme observând comportamentul 
gazdelor montane. Aceşti oameni nu ştiau ce 
înseamnă electricitatea, apa curentă, trăindu-şi zilele 
într-un minim de confort. Cu toate acestea, 
isteţimea, simțul umorului şi al prieteniei 
necondiționate constituiau trăsături remarcabile, ce 
îi înnobilau. Pur şi simplu fericirea izvora din 


interiorul lor. 


Am înţeles că starea lor de fericire nu era influenţată 
de 
> > sărăcia cumplită în care trăiau. Am văzut, 


de asemenea, mulţi oameni sărmani, în toate 
colţurile lumii: bărbați, femei şi copii deloc fericiţi. 
Am avut ocazia să întâlnesc oameni foarte bogaţi 
care erau fericiţi datorită averii dobândite, însă alţii, 
la fel de avuţi, reprezentau dovada vie a proverbului 
„banii nu aduc fericirea”. 


Această experienţă mi-a întărit convingerea că 
fericirea nu înseamnă să ai tot ce ai visat, dar nu 
presupune nici refuzul oricărei plăceri materiale în 
viaţă. Este mai mult decât atât. Ceea ce ne dorim cu 
toţii este acea fericire care provine din interior, care 
nu este influenţată de întâmplările exterioare — cea 
pe care eu o numesc Fericire fără motiv. 


Timpul petrecut alături de sătenii din Himalaya m-a 
ajutat să-mi limpezesc gândurile. Voiam să descopăr 
cum aş fi putut să găsesc un mod de fi permanent 
fericită, indiferent unde m-as fi aflat si ce as fi făcut, 
fără a renunţa însă la confortul unei vieţi normale. 


Probabil ati ales această carte din acelaşi motiv. Cine 
se aseamănă se adună: oricine, oriunde s-ar afla, 
vrea să fie fericit. Poate că sunteţi deja fericit şi nu 
răsfoiţi cartea cu prea mare interes. Sau, dimpotrivă, 
sunteţi extrem de nefericit si vă întrebaţi cum 
reusesc alţii să trăiască o viată. . 

plină de bucurii. Poate că  trâiţi propriul 
dumneavoastră vis american, dar încă simţiţi un gol 
interior pe care nimic din afară nu-l poate umple. 


Vestea cea bună este că nu contează punctul din 
care începeţi. Indiferent pe ce treaptă vă situaţi în 
prezent, această carte vă va învăţa să deveniți mai 
fericit. Nu trebuie să aveţi fericirea în gene, să 
câştigaţi la loterie sau să deveniți un sfânt. Când veţi 


fi terminat de citit această carte, veţi sti să atingeţi o 
fericire imuabilă, care să nu vă mai părăsească până 
la sfârşitul zilelor. 


Dorinţa inimii 

Această carte a luat naştere din necesitatea 
personală de a fi fericită, de a dobândi acea stare 
durabilă şi autentică de satisfacţie, ancorată în 
propria mea fiinţă, astfel încât, indiferent de 
împrejurările exterioare, să persiste în inimă acel 
sentiment de împlinire, bucurie şi linişte interioară. 
Ştiam că voi reuşi, pentru că şi alţi oameni trâiseră 
în acest fel. Totuşi, ani la rând, indiferent de ce aş fi 
făcut, fericirea m-a ocolit. 


După cum veţi avea ocazia să descoperiţi în povestea 
din Capitolul 1, am fost nefericită de la bun început. 
în adolescenţă am pornit într-o căutare personală, 
transferată apoi pe plan profesional, care a durat 
peste 35 de ani, iar această îndelungă experienţă m- 
a condus către concluziile expuse în paginile acestei 
cărţi. în această perioadă, m-am înscris la toate 
seminarele de dezvoltare personală de care am aflat. 
Ani în şir am studiat şi am predat principiile 
succesului. Le-am aplicat în viaţa personală, nu fără 
succes. Aveam destule motive să fiu fericită: eram o 
autoare de succes ajunsă în fruntea listei de 
bestselleruri New York Times, am fost recunoscută, 
la nivelul întregii ţări, în calitate de orator 
motivational si am încercat să aduc fericirea în viata 
a milioane de oameni. Stiam foarte bine toate 
motivele care conduceau la fericire, dar problema 
era că nu mă simţeam asa cum mi-as fi dorit. 


Privind în jur, am observat că oamenii cei mai fericiţi 
nu erau cei mai bogaţi sau mai cunoscuţi. Unii dintre 
ei erau căsătoriţi, alţii celibatari. Unii erau bogaţi, 


alţii fără un ban în buzunar. Unii aveau probleme de 
sănătate. Din punctul meu de vedere, aceşti oameni 
nu aveau niciun motiv ca să fie fericiţi. Apoi mi-am 
pus întrebarea firească: este oare cu putință ca o 
persoană să fie Fericita fără motiv? 


Trebuia să aflu răspunsul. 


Studiul fericirii 


Aşadar, am început să analizez sentimentul fericirii. 
Am întrebat o serie de specialişti şi am început să 
studiez teme din domeniul ştiinţei de pionierat a 
psihologiei pozitive, disciplina care încearcă să 
descifreze tainele modului în care trăsăturile pozitive 
le permit oamenilor să se bucure de o viaţă plină de 
sens, împlinită şi fericită. învățând cât mai mult din 
acest domeniu, am descoperit câteva nestemate — 
informaţii uimitoare, care mi-au schimbat viata si 
care 0 vor 

schimba şi pe a dumneavoastră. 

Prima revelaţie am avut-o înțelegând că oamenii de 
ştiinţă descoperiseră faptul că fiecare dintre noi 
dispunea de un „grad de fericire", o tendinţă 
genetică şi dobândită de a rămâne la un nivel 
constant de fericire, la fel cum se setează 
termostatul unui cuptor. Totuşi, pentru aceia dintre 
noi care nu ne-am născut pe partea însorită a pajiştii, 
există dovezi ştiinţifice că ne putem modifica 
„nivelul" de fericire. Vom discuta mai în amănunt 
acest aspect în capitolul următor, oferindu-vă 
numeroase exerciţii pe parcursul cărţii care vă vor 
ridica gradul de fericire. 


Am înţeles şi faptul că două dintre cele mai mari 
obstacole în calea fericirii noastre, frica şi 
anxietatea, au fost prezente în conştiinţa noastră de 
milenii pentru a ne asigura supraviețuirea ca specie. 


în zilele noastre, aceste trăsături au devenit mai 
degrabă dăunătoare decât de folos. în următoarele 
capitole, veţi descoperi modalităţi de a vă deconecta 
sistemul de alarmă intern, cel care vă împiedică să 
duceţi o viată fericită. 
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Rezultatele cercetărilor mele m-au entuziasmat, însă 
eu căutam mai mult. în timpul anilor în care am 
studiat acest domeniu, am descoperit că succesul 
lasă urme. Putem învăţa din vieţile oamenilor de 
succes cum să ne bucurăm noi. 

înşine de el. Fericirea funcţionează după acelaşi 
principiu, astfel că m-am decis sa intervievez 100 de 
oameni cu adevărat fericiţi. 


3 


Cei 100 de fericiţi 


Sarcina de a găsi 100 de oameni cu adevărat fericiţi 
dintr-o naţiune de 280 de milioane nu a fost deloc 
una uşoară! 


3 


Citisem despre epidemia de nefericire ce se abătuse 
asupra tării noastre: una din cinci femei americane 
urmează un 


y 


tratament cu antidepresive, în vreme ce şase 
milioane de bărbați încep un astfel de tratament în 
fiecare an. Aceste cifre m-au şocat la început. 
Adresam aceeaşi întrebare tuturor celor cu care 
intram În contact: 


„Care este cea mai fericită persoană pe care o 
cunoaşteţi?” Cei pe care îi întrebam aveau nevoie de 
câteva secunde pentru a-mi da un răspuns. Apoi, în 
mod inevitabil, prima persoană care le venea în 
minte se număra printre celebrităţi. 


„Dar staţi”, îmi spuneau ei, „nici el (sau ea) nu 
trăieşte o fericire autentică. , 


Majoritatea nu mai puteau să găsească o a doua 
persoană cu adevărat fericită. După îndelungi 
căutări, am reuşit să găsesc 100 de persoane cărora 
să le iau un interviu. l-am numit cei 100 de fericiţi. 
Este vorba despre persoane de ambele sexe, de toate 
vârstele şi din toate categoriile sociale, care 
activează în domenii diferite. Fiecare avea o poveste 
de viaţă uimitoare şi plină de miez. Mi-au format o 
nouă perspectivă asupra existenţei. 


în completarea acestor interviuri, am postat un 
chestionar simplu pe pagina mea de internet, format 
dintr-o singură întrebare: „Care consideraţi că este 
lucrul cel mai important în viaţă pentru a fi cu 
adevărat Fericit fără motiv?” Răspunsurile pe care 
le-am primit au fost într-adevăr surprinzătoare. 


Avusesem dreptate. Fericirea lasă urme, la fel ca 
succesul. După încheierea interviurilor şi trecerea în 
revistă a răspunsurilor la chestionar, am avut dovada 
clară că vieţile oamenilor fericiţi nu se aseamănă 
deloc cu cele ale celor nefericiţi. Am descoperit 21 
de obiceiuri comune ale persoanelor fericite — pe 
care le-am numit Obiceiuri ale fericirii — pe care 
oricine le poate practica cu uşurinţă pentru a 
dobândi o fericire autentică şi de durată. 


Am descoperit apoi cel mai important lucru, 
elementul distinctiv al acestei cărţi: conceptul 
Fericirii fără motiv. Alţi specialişti în domeniu vă 
îndeamnă să găsiţi acele lucruri care vă fac fericiţi si 
să sporiţi numărul lor în viata dumneavoastră. Nu 
este o abordare greşită, doar că veţi fi privaţi de 
fericirea autentică. Fericit fără motiv adoptă o 
viziune cu totul diferită, prin prezentarea unor 
metode revoluţionare care vă vor conduce câtre 
experimentarea unei fericiri profunde, venită din 
interior, din adâncul sufletului — o stare dincolo de 


imaginaţie, menită să persiste. 


Atât cercetările mele în domeniul fericirii, cât şi 
propria experienţă m-au convins că Fericirea fără 
motiv este un lucru ce poate fi atins. Astăzi, avem 
nenumărate informaţii despre lumea din jur. Am 
folosit tehnologia pentru a explora toate aspectele 
vieţii, începând cu propriul corp şi terminând cu 
structura galaxiei noastre, iar acum ne folosim de ea 
în vederea obţinerii fericirii. în ultimele două decenii, 
oameni de stiintă din diferite domenii ale psihologiei 
pozitive au înregistrat progrese uriaşe, reuşind să 
identifice nivelul individual al fericirii, 
neurotransmiţătorii responsabili pentru fericire şi 
chiar localizarea acestui sentiment la nivel cerebral. 
Pentru prima dată în istorie, am aflat că fericirea nu 
este un sentiment abstract, ci o stare psihologică ce 
poate fi măsurată şi experimentată mai des în viata 
de zi cu zi. 


Am aflat lucruri atât de însemnate, încât am vrut să 
le împărtăşesc cât mai multor oameni şi, în 
consecinţă, m-am decis să scriu această carte. l-am 
telefonat lui Carol Kline, care îmi este prietenă de 
peste 25 de ani şi care întotdeauna mi-a împărtăşit 
entuziasmul faţă de subiectul fericirii, rugând-o să 
mi se alăture. Carol a fost lângă mine în nenumărate 
situaţii, de aceea o consideram persoana cea mai 
potrivită alături de care să încep acest proiect. 
Amândouă am avut imens de câştigat la sfârşitul 
miilor de ore petrecute studiind, discutând cu 
specialiştii sau ascultând poveştile oamenilor fericiţi. 
Astfel, Fericit fârâ motiv este sinteza celor mai utile 
informaţii si a celor mai noi cercetări în domeniu, a 
metodelor practice învăţate de la oamenii fericiţi cu 
care am vorbit si, nu în ultimul rând, a poveştilor 
moralizatoare deprinse din vieţile lor. 


Ce veţi găsi în această carte 


Cartea Fericit fam motiv este împărţită în trei 
secţiuni* în prima dintre ele vom continua explorarea 
paradigmei fericirii autentice, pe care eu o numesc 
Fericire fără motiv. Doar simpla înţelegere a acestei 
idei vă va transforma modul în care trăiti fericirea. 
Un chestionar intitulat Fericit fâră motiv vă va ajuta 
să vă evaluaţi şi să vă descoperiţi gradul de 
satisfacţie actual. Veţi găsi, de asemenea, trei 
principii de bază care vă vor îndruma paşii în 
vederea depăşirii obstacolelor apărute în drumul 
către fericire, accelerând parcurgerea acestuia. în 
cele din urmă, vă voi prezenta modalitatea proprie în 
care am aplicat Legea atracției pentru a deveni mai 
fericită. Mă simt onorată de faptul că mă numar 
printre personajele  fenomenalului documentar 
Secretul, fundamentat chiar pe această lege. Am 
văzut multe vieţi care s-au schimbat în bine prin 
aplicarea acestei idei. 


Partea a Il-a reprezintă secţiunea care vă ghidează 
pas cu pas pentru a vă creşte nivelul de fericire. în 
urma cercetărilor pe care le-am întreprins, am 
descoperit că există şapte paşi precişi care ne 
conduc la starea de Fericire fără motiv. Din dorinţa 
de a fi mai uşor de retinut si deoarece casele 
oamenilor sunt uneori o metaforă a propriei lor vieţi, 
am hotărât să îi prezentăm sub forma unei analogii 
simple şi uşor de memorat: construirea unui Cămin 
al fericirii. Cei şapte paşi necesari pentru a vă 
construi Căminul fericirii corespund celor şapte 
domenii principale de activitate ale vieţii: puterea 
personală, mintea, inima, trupul, sufletul, scopul şi 
oamenii. 


Această abordare holistă este esenţială. Majoritatea 
cărţilor despre fericire se concentrează doar asupra 


minţii, dar, dacă nu luaţi în consideraţie şi 
deprinderile comportamentale 

din alte domenii ale vieţii, nu veţi ajunge niciodată să 
cunoaşteţi fericirea autenticăâ* Cei şapte paşi pot fi 
rezumaţi în felul următor (unul pentru fiecare 
capitol): 


1* Fundaţia — Fiţi responsabil pentru propria 


2. Pilonul mintii — Nu luati de bun tot ce vă 


trece l 

prin cap. 
3. Pilonul inimii — Lăsaţi-vă condus de iubire. 
4. Pilonul trupului — Aduceţi fericirea în 


corpul dumneavoastră. 
5. Pilonul sufletului — Comunicati cu spiritul. 
6. Acoperişul — Trâiţi o viaţă cu scop. 
7. Grădina — Cultivaţi relații armonioase. 
> > 


Fiecare pas are asociate trei Obiceiuri ale fericirii, 
însoţite de exerciţii corespunzătoare bazate pe cele 
mai noi cercetări şi descoperiri în legătură cu 
creşterea nivelului de fericire, dar şi de poveşti de 
viaţă moralizatoare. 


în calitate de coautoare a seriei Supa de pui pentru 
suflet am fost adânc emoţionată citind cele peste 20 
000 de poveşti care mi-au fost trimise ca reacţie la 
cărţile mele. După apariţia volumelor, milioanele de 
răspunsuri primite de la cititori mi-au confirmat 
convingerea că poveştile le deschid sufletele 
oamenilor şi au un efect uimitor asupra lor. Acesta 
este motivul pentru care m-am decis să includ în 
această carte poveşti personale despre felul cum îţi 
poţi schimba existenţa, împărtăşite de cei 100 de 
fericiţi. Din cele 100 de interviuri, am selectat 21 de 
poveşti care definesc fără echivoc noţiunea de 


Fericire fără motiv. 


Veţi citi istorisiri senzaţionale despre vieţile unor 
oameni foarte diferiţi, printre care un fost traficant 
de droguri devenit preot, un producător de filme de 
succes, un refugiat politic şi o actriţă celebră, care a 
reuşit să scape de blestemul familiei sale, dar şi 
poveşti împărtăşite de doctori, asistente medicale, 
mame, profesori şi directori executivi ai unor 
companii. O veţi cunoaşte pe Zainab, care a trăit sub 
dictatura lui Saddam Hussein si care a fost nevoită 
să-si 

> > îngroape amintirile 
— şi fericirea — într-o cutie ascunsă în adâncul 
sufletului. Şi pe Janet, care ducea o viaţă plicticoasă 
şi care avea un serviciu fără perspective, până într-o 
zi când a descoperit o cale simplă, dar profundă, de a 
fi fericită în fiecare moment al existenţei ei. Veţi afla 
povestea lui Gay, bărbatul care a dat jos 50 de 
kilograme şi a reuşit să-şi îndeplinească visurile după 
ce şi-a dat seama ce înseamnă alimentaţia raţionala. 
Aceste poveşti sunt exemple ideale care atestă că 
există nenumărate modalităţi de a găsi Fericirea fără 
motiv şi că suntem capabili cu toţii să ajungem la 
destinaţie, indiferent de punctul de plecare. 


Partea a Ill-a tratează starea permanentă de Fericire 
fără motiv. Nu mai e cazul să aşteptâm următoarea 
lovitură a sorții, gândindu-ne cât timp vom mai fi 
fericiţi. în această secţiune veţi fi îndrumat pentru a 
practica în fiecare zi Obiceiurile fericirii şi a căuta 
acele lucruri care vă vor ajuta de acum înainte să fiţi 
Fericit fără motiv. 


Poate nu veţi deveni Fericit fără motiv peste noapte 
— deşi ştim că acest lucru este posibil! Fiind 
conştient de existența acestei posibilităţi şi 
cunoscând paşii necesari pentru a ajunge acolo, în 


cel mai scurt timp veţi iniţia transformarea completă 
a vieţii dumneavoastră. Sunt convinsă că aşa se va 
întâmpla, bazându-mă pe experienţa mea şi a altor 
mii de persoane. Alături de clienţii mei, am pus în 
practică metodele si tehnicile descrise în această 
carte. Deşi am fost nefericită multi ani, am reuşit să 
urc de la nota cinci la nota zece pe scara fericirii. 
Acum, pot răzbi mai uşor în lupta cu greutăţile vieţii. 
Nu mai capitulez. Mă aflu încă pe drum, elev şi 
profesor în acelaşi timp, dar sunt dovada vie că 
aceşti paşi vă vor îndruma în direcţia cea bună, 
indiferent de unde începeţi. Aveţi încredere în mine, 
dacă eu am reuşit, puteţi si dumneavoastră. 
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Sper din suflet şi vă doresc ca această carte să vă 
ghideze paşii în vederea construirii unui cămin 
durabil al fericirii interioare, pentru ca apoi, din acel 
loc profund şi liniştitor, să puteţi trimite mai multă 
fericire în lume. 


CAPITOLUL 1 


Fericit fără motiv... 
să fie oare cu putinţă? 


Fericirea este sensul si idealul vieții, 
finalitatea existenței umane. 


— ARISTOTEL 


Cu ani în urmă, am predat un curs unde i-am rugat 
pe participant! să scoată o foaie de hârtie şi să 
noteze primele „100 de lucruri — ce ţi-ai dori să fii, 
să faci şi să ai”. Au desenat trei coloane în care au 
început să-şi noteze visurile, fie ele mici sau mari. 
După ce şi-au împărtăşit idealurile în faţa celorlalţi, 
au fost peste măsură de uimiţi: oamenii voiau să facă 
scufundări la Marea Barieră de Corali, să fie 
posesorii unui Mercedes SL600 Roadster (de culoare 
crem, cu jante argintii, din aliaj pe bază de titan), să 
danseze într- un salon la Casa Albă, sau să facă 
înconjurul lumii la bordul unui avion de mici 
dimensiuni. Voiau să ajungă cei mai buni în domeniul 
lor, să pună capăt foametei în lume, să instaureze 
pacea sau să apară pe coperta revistei Time. 


Au fost câţiva care au plasat fraza „Să fiu fericit” 
undeva pe lista cu lucruri pe care şi le-ar fi dorit să 
fie, dar ceea ce m-a surprins a fost faptul că mulţi 
oameni au uitat de acest amănunt. Până la urmă 
despre asta era vorba, nu-i aşa? Nu ne dorim toate 
aceste lucruri pentru că sperăm ca ele să ne aducă 
fericirea? 


De-a lungul timpului, am ajuns să privesc acele liste 
ca pe nişte exemple de lucruri inutile. Oricât ar fi de 
fascinante şi de îndrăzneţe aceste dorinţe, ele nu 
reprezintă idealul suprem la care năzuim cu toţii. 
Dintre toate aceste deziderate, fericirea este lucrul 
cel mai important. 


Fericirea este esenţială în viată, încât, indiferent 
dacă sunteti conştient sau nu de acest fapt, tot ceea 
ce faceţi este menit să vă sporească acest sentiment. 
Fericirea este idealul suprem al existenţei umane, 
finalitatea omului. Aristotel a numit-o idealul tuturor 
idealurilor. 


Studii derulate în întreaga lume au demonstrat faptul 
că atunci când oamenii sunt rugaţi să facă un 
clasament al lucrurilor pe care le vor în viaţă, dorinţa 
de a fi fericit se află pe primul loc, devansând 
sănătatea, statutul social, serviciul bun, reputaţia şi 
sexul. Acest fapt este general valabil pentru oameni 
de diferite culturi, rase, religii, vârste şi care au 
diverse stiluri de viată. Cercetările mai arată si că 
fericirea 
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este un sentiment vital pentru noi: oamenii fericiţi 
trăiesc mai mult, sunt mai sănătoşi si menţin relaţii 
armonioase cu 
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ceilalţi. în general, fericirea culminează cu atingerea 
succesului în fiecare domeniu al vieţii. 


Din păcate, multi oameni nu trăiesc o fericire 
autentică şi de durată. Priviţi doar statisticile de mai 
jos: 


e Mai puţin de 30% dintre oameni spun că 
trăiesc o stare profundă de fericire. 

e 25% dintre americani şi 27% dintre europeni 
suferă de depresie. 

e Organizaţia Mondială a Sănătăţii prezice 


faptul că, până în anul 2020, depresia va fi 
cea de-a doua afecţiune la nivel global, după 
bolile de inimă. 


Deşi calitatea vieţii este mai bună ca niciodată, 
suntem tot 


mai  nefericiţi. Pe măsură ce apar mai multe 
gadgeturi şi bunuri de consum, parcă ne simţim şi 
mai râu. 

În această carte nu am de gând să vă învăţ în mod 
direct cum să faceţi bani, cum să deveniți un om de 
succes sau cum să construiti relaţii mai bune. Las 
această sarcină în seama prietenilor şi colegilor mei 
din lumea literaturii motivaţionale, care se pricep 
mai bine la acest lucru. Obiectivul meu este să vă 
împărtăşesc ceea ce eu am vrut dintotdeauna să aflu. 
Această carte este răspunsul la întrebarea pentru 
care am petrecut ultimii 35 de ani studiind şi 
cercetând, încercând să descopăr lucrul cel mai 
important pentru mine — dar şi pentru 
dumneavoastră: Cum să fiu cu adevărat fericit(â)? 


Viaţa mea s-a desfăşurat în jurul acestei întrebări şi 
ani de zile nu am putut găsi niciun răspuns. De fapt, 
mi-am petrecut o bună parte din viaţă căutând 
răspunsul în direcţia greşită. 


Un aventurier nefericit 


îmi imaginasem întreg scenariul încă din copilărie: 
voi creşte, voi avea o casă frumoasă, un soţ minunat 
şi o carieră de succes. Voi avea un corp perfect şi o 
viaţă socială plăcută şi interesantă. Aveam să fiu 
fericita! 

Ştiam că va trebui să muncesc din greu pentru a 
dobândi viaţa pe care o visasem. Şi cu toate că mă 
hotărâsem asupra a ceea ce voiam cu adevărat, nu 


ştiam de unde să încep. De un singur lucru eram 
sigură — eram nefericită. încă din copilărie mă 
încerca o nelinişte existenţială. La vârsta de 5 ani, 
mă preocupa soarta omenirii, în vreme ce alţi copii 
se uitau la emisiunea pentru preşcolari Romper 
Room. La 7 ani, îi chinuiam pe minunăţii şi iubitorii 
mei părinţi cu întrebări despre Dumnezeu şi 
spiritualitate, simţindu-mă frustrată când aceştia nu 
îmi puteau oferi un răspuns. Când răsfoiesc albumele 
de familie, văd fotografii cu fratele şi sora mea 
rânjind în faţa camerei, în vreme ce eu am o expresie 
de parcă tocmai mi-aş fi pierdut cel mai bun prieten. 


Deşi nu am fost o persoană înzestrată cu o dispoziţie 
nativă spre fericire, ceva din adâncul sufletului meu 
îmi spunea că nu trebuie să mă resemnez cu această 
situaţie. Trebuia să: 

caut lucrurile care îmi erau cele mai necesare. Când 
aveam 11 ani, m-am dat cu mult ulei de bronzat şi m- 
am strecurat în camera surorii mele cu intenţia de a 
şterpeli o carte pe care să o citesc în vreme ce 
stăteam la soare. Am ales-o pe cea mai subţire, 
pentru că nu eram o cititoare prea rapidă, apoi am 
ieşit din cameră. M-au năpădit lacrimile până să apuc 
să ajung la jumătatea cărţii lui Hermann Hesse, 
Siddhartha — povestea unui tânăr indian care a trăit 
cu mii de ani în urmă, pornit în căutarea iluminării. 
Mi-am dat seama că nu eram singură. Mai era şi 
altcineva pe această planetă care îmi înţelegea 
aspiraţiile şi îmi împărtăşea năzuinţa spre bucurie şi 
comunicare. Această carte a reprezentat punctul de 
plecare al câutărilor mele. 


în timp ce alte fete exersau dansul pentru proba de 
admitere în echipa de majorete, eu urmam cursuri de 
dezvoltare personală. La vârsta de 13 ani, am 
ascultat prima oară un consultant motivaţional — pe 
Zig Ziglar. Văzându-l cum se plimbă pe scenă, 


dezvăluind secretele succesului şi expunând poveşti 
emoţionante, m-am simţit ca în faţa unei revelații. 
Mi-am dat seama că si eu voiam să devin un orator 
profesionist. Era o aspirație ieşită din comun pentru 
o adolescentă a anilor 1970. Chiar şi aşa, mă 
imaginam vorbind în faţa unui public numeros, în 
diferite părţi ale lumii, încercând să schimb în bine 
vieţile oamenilor. Părinţii m-au sprijinit în alegerea 
făcută, chiar dacă tata, medic stomatolog fiind, şi-ar 
fi dorit ca şi eu să îmbrăţişez aceeaşi carieră. 


„Tu vorbeşti oricum prea mult, măcar să iei şi un ban 
pentru asta”, îmi spunea adesea mama. 


Am lăsat deoparte seria de cărţi cu Nancy Drew 
pentru a mă nâpusti asupra oricărui volum de 
psihologie care-mi cădea în mână. Le devoram, pur şi 
simplu. Am început să 


meditez zilnic încă de la vârsta de 16 ani, iar la 20 îi 
iniţiam deja pe alţii în tainele acestui exerciţiu. Deşi 
şedinţele de meditaţie au avut un impact covârşitor 
asupra mea, încă mă aflam pe drumul căutărilor. 


Timpul trecea, dar nu am renunţat niciodată la 
idealul meu de a deveni un orator motivational. Am 
studiat cu 
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minuţiozitate principiile succesului, strâduindu-mă să 
le aplic până la ultimul. Mi-am investit o parte din 
venituri pentru a-mi îndeplini visurile. Am pus pe 
hârtie grafice cu obiective clare, pentru a-mi înlesni 
atingerea idealurilor şi am descoperit că eram 
înzestrată cu o voinţă ieşită din comun. De exemplu, 
după ce am obţinut o diplomă MBA, am reuşit să-mi 
găsesc o slujbă care însuma criteriile pe care le 
visasem întotdeauna. în calitate de vicepreşedinte de 
marketing al unei companii care se ocupa cu 
vânzarea unor bijuterii de cristal, eram responsabilă 
cu instruirea şi motivarea angajaţilor. Acest post mi 


s-a părut excelent! I-am învăţat tot ceea ce ştiam din 
proprie experienţă: aplicarea principiilor Legii 
atracției, enunţarea clară a propriilor idealuri, 
abilitatea de a-ţi exploata la maximum intuiţia, de a 
depăşi obstacolele şi de a-ţi atinge scopurile. 

Apoi am început să vorbesc despre aceste principii 
ale succesului în faţa unor angajaţi ai unor companii 
ce apar în topul Fortune 500, iar apoi am lucrat 
pentru o societate naţionala de consultantă si am 
vorbit în fata unor săli pline de femei venite din toate 
colturile tării. Fiecare funcţie nouă j > > 


îmi aducea si mai multe beneficii materiale, si mai 
mult 

renume. Dar nu eram cu adevărat fericită. Stiam că 
mai lipseşte ceva. Dar nu-mi dădeam seama ce 


anume. 


Se poate ca de vină să fie temele pe care le abordam, 
m-am gândit. Aşa că, în loc să organizez seminare pe 
tema succesului, am început să le vorbesc femeilor 
despre respectul de sine. Jack Canfield, cel mai bun 
specialist al Statelor Unite în acest domeniu, a 
devenit mentorul meu — cu ani înainte ca el să 
înceapă seria de cărţi de succes intitulată Supă de 
pui pentru suflet — şi, în scurt timp, am ajuns să ţin 
prelegeri despre respectul de sine în faţa a câte 
200'300 de femei, în fiecare zi. Stăteam în picioare, 
pe tocuri, de la 7 dimineaţa până după-amiaza târziu, 
apoi urcam în maşină şi conduceam timp de trei 
ceasuri până în următorul oraş, şi tot aşa, zi după zi. 
Era obositor, dar antrenant, în acelaşi timp. îmi 
plăcea să stau în faţa oamenilor şi să le văd lumina 
de pe chipuri. Cu toate acestea, simţeam în 
continuare că lipseşte ceva — voiam ca mesajul meu 
să ajungă la din ce în ce mai mulţi oameni. 


Apoi am avut parte de un moment de graţie. Mă 
hotărâsem să iau o pauză de câteva zile pentru a mă 


reface. Epuizată din cauza atâtor drumuri, am ales să 
petrec şapte zile într- un loc retras, o adevărată 
provocare pentru o persoană atât de activă, cum 
eram eu. În cea de-a patra zi, în mijlocul meditaţiilor, 
mi s-a aprins proverbialul bec. Mi-a apărut, în faţa 
ochilor, următorul titlu: Supa de pui pentru suflet de 
femeie. Până în acel moment, nu văzuse lumina 
tiparului decât prima carte din seria Supă de pui, şi 
mi-am dat seama că această idee era una 
extraordinară. Eram extrem de entuziasmată. Tocmai 
ce avusesem parte de revelaţia carierei mele. 
Singura problema era că trebuia să tac din gură 
pentru încă trei zile! în clipa în care vacanţa a luat 
sfârşit, am alergat până la cel mai apropiat telefon 
public şi l-am sunat pe Jack. Un an şi jumătate mai 
târziu, Supă de pui pentru suflet de femeie a ajuns în 
fruntea topului New York Times. Ulterior, am scris 
alte cinci cărţi din seria Supă de pui pentru suflet, 
care s-au vândut în peste 13 milioane de exemplare. 


Am început să apar în emisiuni la radio şi la 
televizor, vorbind unui public din ce în ce mai 
numeros, şi eram tratată ca o regină, prinsă în 
vâltoarea succesului. La una dintre conferinţe, am 
fost dusă cu o limuzină albă pentru a vorbi în faţa 
unui public format din 8 000 de persoane. Pe 
parcursul celor trei zile cât a durat evenimentul, mii 
de femei au format o coadă nesfârşită, de jur- 
împrejurul clădirii, în aşteptarea unui autograf de la 
mine. Am avut alături un terapeut care mi-a masat 
mâinile, la fiecare oră, cât timp am acordat autografe 
—, iar pentru a fi satisfăcută cererea, au fost 
expediate, pe calea aerului, pachete de cărţi din 
depozite aflate în cele mai îndepărtate colţuri ale 
țarii. Multe dintre doamnele care aşteptaseră la 
coadă pentru un autograf mi-au spus că lectura 
cărţilor mele le-a transformat şi chiar le-a salvat 


vieţile. Am fost profund emoţionată de cuvintele lor 
si m-am simtit minunat aflând că reuşisem să le 
influenţez în bine cursul vieţii. În fiecare seară, 
ajungând în camera de hotel, mă simţeam epuizată şi 
ciudat de amorţită. 


Credeţi probabil că ajunsesem în vârful carierei 
profesionale. Dar nu era deloc aşa. Bineînţeles, ego- 
ul meu era împlinit, dar încă mă mai frământau 
anumite lucruri, eram încă tensionată, aveam 
nemulțumiri şi zile mai proaste, ca orice om obişnuit. 
Mă bucura succesul obţinut, dar eram conştientă că 
momentele de glorie nu durează la nesfârşit. 
Lucrurile din viata mea mă mulţumeau, dar nu eram 
cu adevărat fericită. 


Da, ştiu cum sună. îmi plâng de milă cu lacrimi de 
crocodil, veţi spune. Ei bine, am văzut destule filme 
făcute la Hollywood şi mi-am dat şi eu ochii peste cap 
în faţa tristei poveşti a vedetei triste, a cărei faimă şi 
avuţie i-au adus numai lacrimi. Să mă scutească, îmi 
spuneam: dacă mas afla în locul lor, as fi atât de 
fericită, încât ar trebui să mă lege cineva de pământ 
pentru a nu pluti prin aer. Dar acum că gustasem din 
acel fel de viaţă, fericirea profundă la care visasem 
nu mai sosea. Am avut ocazia să cunosc oameni 
celebri şi am văzut că puţini dintre ei erau fericiţi. 

Poate că nu cariera era problema, ci viaţa mea 
afectivă. Dacă aş găsi partenerul potrivit, îmi 
spuneam, atunci aş fi cu adevarat fericită. Am 


îmbrăţişat această idee cu acelaşi 5 J J 
entuziasm cu care pornisem în căutarea succesului. 


Am început să ies la întâlniri, am fost implicată în 
câteva relaţii, dar nu se potriveau idealului meu. 
Apoi, într-un weekend, am luat parte la un seminar în 
cadrul unui centru de recreere din nordul New York- 
ului. Acolo, în parcare, prietenii mi-au prezentat pe 
cineva, şi, chiar înainte de a ne saluta, m-a strâns în 


braţe şi am valsat câţiva paşi, luându- mi răsuflarea 
cu farmecul său european. Astfel şi-a făcut apariţia 
Sergio, prinţul meu italian. Ca în majoritatea 
poveştilor de dragoste, am avut parte de bucurii şi 
tristeţi, dar, în cele din urmă, ne-am mutat împreuna 
într-o casă minunată pe care am cumpărat-o. 


Am avut până la urmă viaţa la care am visat: o casă 
perfectă, un bărbat perfect, o carieră excelentă şi o 
viaţă socială nemaipomenită. (Bine, nu mă lăudam cu 
corpul lui Halle Berry — dar nu era rău, îndeplinisem 
patru din cele cinci obiective.) Cu toate acestea, 
sentimentul insatisfacţiei numi dădea pace şi nici nu 
puteam scăpa de chinurile sufleteşti. 


Mi-am dat seama că ajunsesem la o limită. Nu mai 
puteam dobândi niciun lucru în speranţa că acesta 
avea să mă facă mai fericită. Până în acel moment, 
totul se dovedise în zadar. Ajunsesem la capătul 
drumului. Trebuia să fac o schimbare. 


Trebuia să recunosc cruntul adevăr: mă simţeam 
goală pe dinăuntru. Aveam toate motivele să fiu 
fericită, dar, cu toate acestea, nu eram. 


Multă vreme am crezut că fericirea se datorează 
bunurilor pe care le dobândesc, realizărilor sau 
experienţei, dar până la urmă am înţeles cum stăteau 
de fapt lucrurile. Poate că fericirea nu ţinea de acele 
motive imaginate de mine. Poate că fericirea venea 
fără niciun motiv. 

Abia atunci am început să acord mai multă atenţie 
ideii de Fericire fără motiv şi m-am hotărât să pun în 
aplicare principiile pe care le-am descoperit în timpul 
investigaţiilor efectuate şi discuţiilor purtate de-a 
lungul timpului. Drept urmare, propriul meu nivel de 
fericire a înregistrat un salt uriaş. Am avut un 
sentiment mai profund de pace sufletească şi de 
stare de bine, care veneau din interior. Ma trezeam 


cântând şi am început să-i apreciez mai mult pe cei 
din jurul meu. Eram conştientă de progresul făcut, 
primind totodată şi o poreclă din partea prietenilor, 
care au început să mă strige, în urmă cu vreo cinci 
ani, „iepuraşul fericit”. Eram încântată de parcă aş fi 
primit Premiul Nobel. 


Dintre toate descoperirile mele, una era remarcabilă. 
Perspectiva mea asupra fericirii se schimbase în mod 
radical, si am înţeles de ce nu am cunoscut adevărata 


fericire în tot 
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acest răstimp. 


De ce unii oameni sunt mai fericiţi 
decât alţii 


Dacă am sta pe terasa unei cafenele pe o străduţă şi 
aş întreba oamenii „Sunteţi fericiţi?”, ce mi-ar 
răspunde? 


Câţiva îmi vor răspunde: „Absolut — dacă aş fi mai 
fericit de atât, aş avea de dat şi la alţii. „ (însă foarte 
puţini dintre ei mi-ar da un astfel de răspuns.) 


Majoritatea ar răspunde, probabil: „Câteodată/! 


Dar sunt absolut sigură că cel puţin jumătate dintre 
ei ar spune: „Nu, nu chiar. , 


Există oameni mulţumiţi de viata lor, indiferent de ce 
li se întâmplă, dar mai există şi alţii care nu cunosc 
fericirea, oricât s-ar strădui. Majoritatea dintre noi 
ne aflăm undeva la mijloc. 


Motivul acestei discrepanțe surprinzătoare ţine de 
nivelul fericirii, despre care am vorbit în 
introducerea cărţii de faţă. Cercetătorii au descoperit 
că indiferent de ce ni se întâmplă in viață, tindem să 
ne întoarcem la un anumit grad de fericire. în mod 
asemănător greutăţii corporale, care variază în jurul 
aceleiaşi valori, nivelul fericii va rămâne constant 


dacă nu faceţi un efort susţinut pentru a-l 
schimba. 


Un studiu celebru i-a avut ca subiecţi pe câştigătorii 
la loterie — pe care mulţi o consideră biletul câtre 
regatul magic al împlinirii. În mai puţin de un an, 
aceşti norocoşi câştigători au revenit la aproximativ 
acelaşi nivel de fericire la care se aflaseră înainte de 
marele eveniment. Surprinzător este faptul că la fel 
stau lucrurile şi cu cei care au descoperit că suferă 
de paraplegie. După un an sau doi de boală, nivelul 
fericirii lor a revenit la stadiul initial. 


Indiferent de experienţe — fie ele pozitive sau 
negative — oamenii tind să revină la nivelul lor 
obişnuit de fericire. Cercetările ulterioare au 
evidenţiat doar trei excepţii de la această regulă 
universală: pierderea partenerului, care necesită un 
timp mai îndelungat de refacere, şomajul şi sărăcia 
dusă la extrem. 


Bine, veţi spune, dacă există o constantă a fericirii 
mele - cum de s-a stabilit ea la acea valoare? Dr. 
David Lykken, cercetător în cadrul Universităţii din 
Minnesota, a pornit de la aceeaşi întrebare. Pentru a 
stabili în ce măsură înzestrarea naturală si educaţia 
influenţează nivelul fericirii unei persoane, dr. 
Lykken şi echipa sa au început, la finele anilor '90, 
un studiu realizat pe mii de gemeni, dintre care mai 
mulţi fuseseră crescuţi separat. După efectuarea a 
numeroase teste, s-a descoperit că aproximativ 50% 
dintre constantele fericirii sunt determinate de 
factori genetici, iar restul de 50% sunt stabilite prin 
procesul de învăţare, de-a lungul vieţii. Jumătate din 
cauzele pentru care sunteţi, de obicei, vesel sau trist 
când mergeţi pe stradă se datorează faptului că v-aţi 
născut cu o predispoziţie într-un sens sau celălalt, iar 
cealaltă jumătate sunt determinate de gândurile, 


sentimentele şi convingerile conturate în urma 
experienţelor de viaţă. 


într-un articol recent despre literatura şi studiile de 
specialitate despre fericire, Sonja Lyubomirsky, 
Kennon Sheldon şi David Schkade, cercetători în 
domeniul psihologiei pozitive, au confirmat 
descoperirile precedente realizate de Lykken, 
conform cărora 50% din predispoziția noastră câtre 
fericire este de natură genetică. Dar mai 
surprinzătoare a fost informația referitoare la 
cealaltă jumătate (restul de 50%). Se pare ca numai 
10% dintre constantele fericirii sunt determinate de 
circumstanțe, cum ar fi câți bani avem, statutul 
matrimonial sau locul de muncă. Restul de 40% sunt 
determinate de gândurile noastre obişnuite, de 
sentimente, cuvinte şi acțiuni. De aceea este posibil 
să ne ridicam nivelul fericirii. în acelaşi mod în care 
pornim căldura în zilele friguroase, stă în puterea 
noastră să reprogramăm constanta fericirii cu câteva 
grade mai sus. 


| 
| Rezultatele testului arată că aveţi | 


W o genă ultrasensibilă de om morocànos. 


Descoperirea existenţei unei constante a fericirii şi 
faptul că stă în puterea noastră să-i sporim valoarea 
răstoarnă toate convingerile noastre despre acest 
sentiment. Ne petrecem întreaga viaţă în căutarea 
fericirii, tânjind după ea şi încercând să obţinem 
toate acele lucruri care aduc fericirea: prosperitatea, 
frumuseţea, relaţiile amoroase, cariera ş.a. Dar 


adevărul este că, pentru a fi pe deplin împliniţi, tot ce 
trebuie să facem este să ridicâm valoarea constantei 
fericirii. 

Mi-aş fi dorit să fiu conştientă de faptul că mă numar 
printre persoanele cu o constantă scăzută a fericirii 
înainte să investesc atâtea resurse de timp şi energie 
în căutarea unor lucruri exterioare care să mă facă 
fericită. După realizarea interviurilor cu cei 100 de 
fericiţi, mi-am dat seama că oamenii într-adevăr 
fericiţi sunt Fericiţi fara motiv. 


Continuumul fericirii 


Fericirea datorată unui motiv anume 
este doar o alta formă de suferinţă. 


UPANISADELE 


Intr-o zi am început să meditez pe marginea 
descoperirilor mele, încercând să le integrez într-o 
viziune mai cuprinzătoare. Am avut o revelaţie — 
există un continuum al fericirii. 


Nafriniet Fericit Satisfăcut Pace 
cauza datorită sufleteas 
forme unor si 
dăunătoa experienţe?) —e 
de sănătoase > sanu 
dependen 
HX 
Factori Factori 
externi interni 
Nefericit: totii ştim Ce i viata e un 
Cu 5 5 înseamnă asta — > 
Fericit Fericit din 
din 
: Fericit 
motive 5 să 
i motive fară 
negative APR : 
pozitive motiv 
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coşmar. Printre simptome se numără anxietatea, 
oboseala, depresia sau indispoziţia — într-un cuvânt, 
nefericirea. Nu este acelaşi lucru cu depresia clinică, 
caracterizată printr-o profundă deznădejde şi 
disperare, care anihilează posibilitatea unei vieți 
normale şi necesită un ajutor primit de la specialişti. 


Fericit din motive negative: Când oamenii sunt 
nefericiţi, încearcă adesea să-şi îmbunătăţească 
starea apelând la obiceiuri sau comportamente care 
îi fac să se simtă bine pe termen scurt, dar care sunt 
dăunătoare pe termen lung. Caută alinarea în 
droguri, alcool, sex excesiv, „terapie prin 
cumpărături", jocuri de noroc, supraalimentaţie şi în 
prea mult timp petrecut în faţa televizorului. Acestea 


sunt doar câteva exemple. E o senzaţie care cu greu 
poate fi numită fericire. Este mai degrabă o stare 
temporară prin care încercăm să reducem sau să 
eliminâm zzrfericirea prin intermediul experienţelor 
plăcute, dar trecătoare. 

Fericit din motive pozitive: Acesta este 


sentimentul la care oamenii fac adesea referire: o 
relație armonioasă cu familia ; 


Şi prietenii, o carieră de succes, stabilitate 
financiară, o casă şi o maşină frumoase, putere şi 
înzestrări native bine folosite. Este plăcerea pe care 
o avem incluzând în viaţa noastră acele lucruri 
valoroase, la care râvnim cu toţii. 


Nu mă înţelegeţi greşit. Sunt complet de acord cu 
acest tip de fericire! Numai că aici ne aflăm doar la 
jumătatea drumului. Fericirea din motive pozitive se 
datorează doar acelor condiţii exterioare din viata 
noastră. Odată cu 
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schimbarea lor, viaţa noastră se duce de râpă, iar 
fericirea dispare şi ea. 
în adâncul sufletului, sunteti conştient că viata nu 


meamna numai evitarea sau reducerea suferinței si 
> 


menținerea situației „sub control”. Adevărata fericire 
nu presupune doar însumarea acestor experiențe 
plăcute. în adâncul sufletului, fiecare este conştient 
că ea înseamnă mult mai mult. 


Şi aveţi dreptate. Mai există o treaptă pe scara 
continuumului de fericire: Fericit fără motiv. 


Fericit fără motiv: Aceasta este adevărata fericire 
— o stare neuropsihologică de pace sufletească şi de 
bine, care nu depinde de circumstanţele exterioare. 


Fericirea fără motiv nu înseamnă exaltare, euforie, 
toane sau experienţe trăite la intensitate maximă, 
care se sting brusc. Nu presupune un zâmbet 
permanent şi nici o bucurie superficială. Fericirea 


fără motiv nu este un sentiment. De fapt, când vă 
identificaţi cu această stare, sunteţi deschis la orice 
sentiment — tristeţe, frică, mânie sau durere —, dar, 
în adâncul sufletului dumneavoastră, încă persistă 
acea stare de pace sufletească şi de bine. 


Când sunteti Fericit fără motiv, aduceți fericirea în 
experienţele dumneavoastră exterioare, în loc să o 
extrageți din acestea. Nu este nevoie să manipulaţi 
lumea din jur pentru a vă simţi împlinit. Trăiţi din 
fericire, mai degrabă decât pentru fericire. 


Acesta este un concept revoluţionar. Majoritatea 
oamenilor îşi concentrează atenţia asupra Fericirii 
din motive pozitive, încercând să adune cât mai 
multe experienţe fericite la un loc, asemenea 
mărgelelor într-un colier, pentru a fi satisfacuţi în 
viaţă. Trebuie să investim mult timp şi energie 
pentru a găsi măârgelele potrivite, ca să obţinem un 
„colier al fericirii". 


Să fii Fericit fără motiv, păstrând analogia cu 
metafora colierului, înseamnă să ai un sentiment 
continuu de mulţumire. Indiferent de felul mărgelelor 
— bune, rele sau neutre —, starea noastră interioară, 
care este şiragul ce le leagă pe toate, ne susţine o 
viaţă pe deplin fericită. 


Fericirea fără motiv este echivalentă cu fericirea 
necondiționată. Viaţa nu este întotdeauna perfectă, 
dar, indiferent de circumstanţe, veţi rămâne fericit. 


După cum spunea Rumi, marele poet arab din secolul 
al XIII-lea, „Fericirea, din nimic ce se întâmplă. 
Căldura, nu din foc sau dintr-o baie fierbinte. 
Lumina, din nimic exterior." De fiecare dată când i- 
am rugat pe cei 100 de fericiţi să-mi descrie calităţile 
cuiva Fericit fără motiv, am primit aceleaşi 
răspunsuri: 


e Are un sentiment de uşurare şi bună 

dispoziţie. 

e Este plin de viaţă, vioi şi energic. 

e Simte că pluteşte, este deschis. 

e Manifestă dragoste şi compasiune pentru 
sine, dar şi pentru ceilalţi. 

e îsi trăieşte viata si îsi urmăreşte scopurile cu 


pasiune. 
e Ştie ce înseamnă recunoştinţa si iertarea. 


e Este împăcat cu viaţa. 
e Este ancorat în prezent. 


Matthieu Ricard, un om de ştiinţă de origine 
franceză, devenit călugăr budist în urmă cu 35 de 
ani, este adesea numit „cel mai fericit om din lume” 
de câtre cercetătorii care au măsurat funcţionarea 
creierului său în timpul stării de meditaţie şi după. 
(Veţi citi mai multe despre călugări în laborator în 
Capitolul 7.) Cartea lui Ricard, Happiness: A Guide to 
Developing Life's Most Important Skill ne oferă cea 
mai clară definiţie a Fericirii fără motiv. Acesta 
afirmă: „Prin fericire înţeleg acel sentiment profund 
de bine ce izvorăşte dintr-o minte cu adevărat 
sânâtoasă. Nu este o senzaţie de 


plăcere, o emoție trecătoare sau o simplă bună 


dispoziţie, ci starea cea mai bună a existentei.” 
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Cât de Fericit fără motiv sunteti? 


Următorul chestionar, intitulat Fericit fără motiv, vă 
va ajuta să aflaţi în ce etapă a drumului vă aflaţi în 
acest moment. Cu toate că aţi mai completat 
chestionare pe această temă, e posibil să nu fi 
observat că toate întrebările fac, de obicei, referire la 
lucruri exterioare. Sunteţi rugaţi să vă măsurati 
fericirea în funcţie de evenimentele curente din 


viaţa dumneavoastră (slujbă, carieră, relaţii ş.a.m.d.) 
şi de cât de mulţumit sunteti de acestea. Acele 
chestionare măsoară nivelul Fericirii din motive 
pozitive. Chestionarul de faţă este diferit, deoarece 
măsoară nivelul Fericirii fără motiv. 


Chestionarul este modelat după Scara stării de bine, 
parte din Chestionarul de Personalitate 
Multidimensională — 


întocmit de Alike Tellegen, profesor de psihologie la 
Universitatea din Minnesota, cu scopul de a-i ajuta 
pe cercetători să stabilească nivelul de fericire. Pe 
măsură ce veţi răspunde la întrebări, gândiţi-va cum 
se aplică în cazul dumneavoastră. 


CHESTIONARUL FERICIT FĂRĂ MOTIV 


Pentru fiecare întrebare, alegeţi un număr de la 1 
la 5: 


1 = Deloc adevărat 

2 = Oarecum adevărat 

3 = Parţial adevarat 

4 = Adevarat 

5 = Adevărat în totalitate 


1.Mă simt adesea fericit şi împlinit, fără un motiv 
anume. 


2. Sunt ancorat în prezent. 


1 2 3 4 5 


3. Sunt plin de viaţă, vioi şi energic. 


1 2 3 4 5 


4. Am un sentiment de pace sufletească şi de bine. 


1 2 3 4 5 


5. Viaţa este ca o aventură pentru mine. 


2 3 4 5 


6. Nu mă las doborât de situațiile dificile. 


1 2 3 4 5 


7. Mă entuziasmează lucrurile pe care le fac. 


1 2 3 4 5 


8. Râd si mă bucur în fiecare zi. 


1 2 3 4 5 


9. Sunt sigur că acest univers este unul al 
prieteniei. 


1 2 3 4 5 


10.Aştept o recompensă sau o lecție În urma 


fiecărei acțiuni pe care o întreprind. 


1 2 3 4 5 


11.Ştiu ce înseamnă să trec cu vederea si să iert. 


1 2 3 4 5 


12.Mă iubesc pe mine însumi. 


1 2 3 4 5 


13.La o persoană mă interesează latura pozitivă. 


14.Schimb ceea ce se poate schimba şi accept ceea 


ce nu se poate schimba. 


1 2 3 4 5 


15.Am în jurul meu numai persoane care mă 
sprijină. 


1 2 3 4 5 


16.Nu dau vina pe alţii şi nu mă plâng. 


1 2 3 4 5 


17.Gândurile mele negre nu mă copleşesc. 


1 2 3 4 5 


18.Sunt recunoscător pentru tot ce mi se întâmplă. 


1 2 3 4 5 


19.Simt că fac parte din ceva mai puternic decât 
mine. 


1 2 3 4 5 


20. Simt că există un scop al vieţii mele. 


PUNCTAJUL: 


Dacă aţi însumat între 80—100 de puncte: Sunteţi 
Fericit fără motiv într-o mare măsură. 

Dacă ați însumat între 60-79 de puncte: 
Cunoaşteţi, în mare, sentimentul Fericirii fără 
motiv. 

Dacă aţi însumat între 40—59 de puncte: Aveţi 
momente când sunteti Fericit fără motiv. 

Dacă aţi însumat sub 40 de puncte: Aveţi puţine 
cunoştinţe despre Fericirea fără motiv. 

Indiferent de rezultatul obţinut, puteţi ajunge în 
cele din urmă să fiţi Fericit fără motiv. După cum 
spuneam, nu contează de unde porniţi. Ceea ce 
contează este să porniţi. După ce veţi fi terminat 
de parcurs cartea de faţă şi veţi începe să aplicaţi 
cei şapte paşi şi Obiceiurile fericirii, răspundeţi 
încă o dată la acest chestionar. Repetându-l în mod 
frecvent, veţi observa cu uşurinţă progresele 
înregistrate. 


Fericirea iara motiv: o stare fireasca 


Fericirea fără motiv nu este un simplu concept. După 
cum voi explica şi în capitolele următoare, este o 
stare psihologică măsurabilă, caracterizată 
printr-o anumită activitate a creierului, 
printr-un ritm cardiac aparte şi un mod de 
funcţionare a organismului diferit. 


Oamenii de ştiinţă confirmă faptul că fiecare 
experienţă subiectivă are un efect asupra 
funcţionalităţii organismului. Cei Fericiţi fără motiv 
au o activitate mai intensă a cortexului prefrontal 
stâng, un ritm cardiac mai ordonat şi emisii mai 
puternice ale neurotransmiţătorilor specifici asociaţi 
cu starea de bine şi fericirea: oxitocina, serotonină, 


dopamina şi endorfinele. 


Cu toate că ştiinţa modernă ne oferă noi perspective 
asupra psihologiei Fericirii fără motiv, aceasta este o 
stare despre care s-a vorbit în toate tradiţiile 
spirituale şi religioase de-a lungul istoriei. Conceptul 
este universal. În religia budista, poartă numele de 
bucurie fără cauză; la creştini — împărăţia Domnului 
din Om; la iudaici — ashreL un sentiment interior de 
sfinţenie şi sănătate. în Islam, se numeşte falah, 
adică fericire şi stare de bine, iar în hinduism poartă 
numele de ananda, sau extaz pur. Unele tradiţii se 
referă la fericire ca la o stare de iluminare sau 
deşteptare. 


Acest concept are o largă răspândire în lume. 
Indiferent de locul în care ne-am afla, cuvintele 
Fericire fără motiv ating o coardă sensibilă în 
sufletele oamenilor. Intuiţia ne spune că fericirea 
este cea mai profundă vibraţie a omului. Nu trebuie 
să o creăm, deoarece ea se află deja în interiorul 
nostru. Restul cărţii încearcă să vă îndrume pe calea 
spre regăsirea acestei stări primordiale. 


CAPITOLUL 2 


Practicarea fericirii 


Nu lucrurile se schimbă, noi ne 
schimbăm. 


— HENRY DAVID THOREAU, 
scriitor si filozof 


Gânditi-va la cei despre care stiti ca sunt Fericiri fără 
motiv. Adesea, simpla lor prezenţă se răsfrânge 
asupra noastră ca razele soarelui, împrăştiind 
căldură şi energie pozitivă asupra celor din jur. Sunt 
nişte persoane optimiste din fire, care nu numai că 
văd paharul pe jumătate plin, dar care poartă după ei 
un urcior cu care îl umplu, la nevoie, dăruind şi 
celorlalţi din preaplinul lor. Nu sunt permanent 
stăpâniţi de entuziasm; uneori sunt, pur şi simplu, o 
întruchipare a păcii interioare şi a mulţumirii, temple 
ale liniştii în haosul lumii contemporane. Sunt acele 
persoane alături de care îţi face plăcere să-ţi petreci 
timpul, deoarece îţi ridică moralul şi în cea mai 
cumplită zi. 


Am fost binecuvântată să cresc sub îngrijirea unui 
om Fericit fără motiv: tatăl meu, Marc. El avusese 
norocul să se nască cu această stare. Indiferent ce 
facea sau unde mergea, bucuria îi lucea în ochi. Dar 
starea lui nu părea să îşi aibă originea în 
circumstanţele exterioare. A copilărit în timpul Marii 
Crize, a muncit din greu pentru a-şi plati şcolile pe 
care le-a urmat, a avut parte de destule eşecuri, şi nu 


fusese prea înalt nici măcar în tinereţe. Cu toate 
acestea, nimic nu părea să-l afecteze. lubea totul în 
jurul lui. 


După ce a absolvit Facultatea de Stomatologie şi a 
lucrat un an într-o fabrica de ciocolata (poate pentru 
a-şi face rost de pacienţi, în viitor), a plecat pe 
frontul din Pacificul de Sud, în timpul celui de Al 
Doilea Război Mondial, ca dentist militar. Cu toate că 
nu era prea plăcut să te afli în focul luptelor, el nu şi- 
a pierdut niciodată starea interioară de fericire. I-a 
rămas devotat mamei mele, căreia i-a scris câte o 
scrisoare în fiecare zi în intervalul în care a fost 
plecat — în total 858 de scrisori, dintre care unele s- 
au păstrat şi în ziua de azi. Cât timp a fost înrolat, a 
reuşit să strângă destui bani de pe urma jocurilor de 
poker pentru a-şi deschide propriul cabinet 
stomatologic, la întoarcerea acasă. A fost îndrăgostit 
de cariera de medic stomatolog, iar când a ieşit la 
pensie a continuat să facă lucruri minunate, despre 
care veţi citi într- un alt capitol al acestei cărţi. 


Deşi a avut de înfruntat greutăţile de după război — 
câteodată ajungea foarte strâmtorat, nici noi, copiii, 
nu am crescut cu aer, ca într-un tablou de Norman 
Rockwell, iar starea de sânâtate i se şubrezise — tata 
a rămas aceeaşi 
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persoană fericită până în momentul în care s-a stins 
din viaţă la vârsta de 91 de ani, împăcat cu sine, 
după ce îşi aniversase ziua de naştere jucând golf. 


Se trezea în fiecare dimineaţă plin de voie bună şi 
recunoscător pentru că trăia aventura vieţii. El a fost 
primul meu model de persoană Fericită fără motiv şi, 
în acelaşi timp, o sursă de inspiraţie pentru această 
carte. Când împlinisem 19 ani, i-am cerut câteva 
sfaturi de viaţă. Mi-a răspuns în două cuvinte: „Fii 


fericită!" 
„Bun, tată”, i-am spus. „Dar cum?” 


Nu a ştiut ce să-mi mai răspundă. Fericirea era o 
stare atât de firească pentru el, încât nu reuşea să 
înţeleagă cum de ceilalţi nu simt la fel şi sunt atât de 
ocupați sa o caute. 


Ce a vrut să spună de fapt Thomas 


Jefferson Când abordez tema fericirii în prezenţa 
altor oameni, aceştia au tendinţa de a cita adesea 
celebra sintagmă a lui Thomas Jefferson din cadrul 
Declaraţiei de Independenţă. 


„Sigur că vreau să fiu fericit, îmi spun ei. Până la 
urmă, nu avem cu toţii dreptul la viaţă, la libertate şi 
la căutarea 


Am fost învătati să credem că fericirea este ceva în 
căutarea căreia trebuie så pornim. Aşadar, asemenea 
unui câine care aleargă după un băț, şi noi, oamenii, 
alergăm după fericire, însfacând tot ceea ce credem 
că ne va aduce această stare. 


Târziu am realizat ce voia de fapt să spună Thomas 
Jefferson. 


Mă aflam în avion, în drum spre o conferinţă, alături 
de câţiva prieteni buni, Stewart şi Joan Emery, 
personalităţi de seamă ale mişcării pentru 
dezvoltarea potenţialului uman. Discutam pe tema 
conceptului de fericire — lucru pe care îl facem 
destul de des —, când Stewart s-a întors către mine 
şi mi-a spus, cu fermecătorul lui accent australian: 


„Mărci, tu ai înţeles ce a vrut să spună Thomas 
Jefferson prin căutarea fericirii?" 


Stewart, coautor al cărţii Success Built to Last, 
cunoaşte multe lucruri fascinante si adesea obscure. 
Pe vremea lui Jefferson, mi-a explicat el, sensul 


obişnuit al cuvântului „căutare” nu era „urmărire". În 
anul 1776, plecarea în căutarea unui lucru însemna 
punerea în practică a acelui lucru, practicarea lui în 
mod regulat, stabilirea unui obicei din a face acel 
lucru. 


Cât de importantă este o definiţie! Thomas Jefferson, 
înțeleptul părinte-fondator al Statelor Unite, voia să 
spună că noi toţi avem dreptul de & practica 
fericirea, şi nu de a o urmări — ceea ce, ca să fim 
oneşti, nu este foarte productiv. 


Prin urmare, să ne oprim din câutarea fericirii şi să 
începem să o practicăm. Putem face asta deprinzând 
noi obiceiuri. 


Obiceiurile oamenilor fericiţi 


Persoanele care au constante înalte ale fericirii nu 
sunt cu nimic diferite fata de restul lumii. Nu sunt 
inşi înzestrați cu puteri deosebite, cu o inima în plus 
şi nici nu beneficiază de o vedere cu raze X. 
Diferenţa este ca obiceiurile lor diferă de ale noastre. 
Este foarte simplu. Psihologii afirmă că cel puţin 90% 
din comportament ţine de obişnuinţă. Aşadar, pentru 
a fi fericiţi, trebuie să ne schimbăm mai întâi 
obiceiurile. 


Anumite cărţi şi programe vă vor spune că vă puteţi 
hotări, în mod spontan, să fiţi fericiţi, şi gata. Simpla 
decizie va facilita dezvoltarea acestei stări. 


Eu una nu sunt de acord. 


Nu vă puteţi hotări să fiți fericit, la fel cum nu vă 
puteţi aştepta să fiţi mai suplu sau să deveniți un 
pianist de excepţie fără să întreprindeţi nimic în 
acest sens. Puteţi totuşi să vă hotărâți să urmaţi 
câţiva paşi necesari, cum ar fi exerciţiile fizice sau 
lecţiile de pian, iar prin practicarea acestor 
deprinderi veţi reuşi să vă menţineţi în formă sau să 


susţineţi recitaluri. în mod analog, puteţi deveni 
Fericit fără motiv practicând obiceiurile oamenilor 
fericiţi. 

Toate gândurile şi comportamentele obişnuite din 
trecut au dus la crearea unor câi neuronale specifice 
pe scoarţa cerebrală, asemenea micilor canale 
imprimate pe un disc. Când adoptăm o anumită 
gândire sau un anumit tip de comportament pentru o 
vreme îndelungată, o cale neuronală începe să se 
contureze, iar striaţiile devin din ce în ce mai 
profunde, asemenea unei poteci care traversează un 
câmp şi care devine, cu timpul, un adevărat drum. 
Persoanele nefericite tind să dezvolte mai multe căi 
neuronale negative. Din acest motiv nu putem ignora 
căile deja bătătorite din creierele noastre, hotărându- 
ne, dintr-o dată, s&fim fericiţi! Pentru a creşte 
nivelul fericirii din viaţa noastră trebuie să creăm noi 
conexiuni neuronale. 


Oamenii de ştiinţă erau, cândva, de părere că odată 
ce o persoană a ajuns la maturitate, creierul acesteia 
şi-a format anumite conexiuni care nu se mai pot 
modifica. Dar noile cercetari scot la lumină amănunte 
fascinante despre neuroplasticitatea creierului: când 
gândim, simţim şi reacţionăm în diferite feluri, 
creierul se reînnoieşte, iar noi conexiuni tind să 
apară. Nu suntem condamnaţi la aceeaşi activitate 
neuronală negativă pentru tot restul vieţii. Dr. 
Richard Davidson, cercetător al activităţii creierului 
în cadrul Universităţii din Wisconsin, arăta că: 
„Bazându-ne pe cunoştinţele pe care le deţinem în 
legătură cu plasticitatea creierului, putem privi 
lucruri precum fericirea şi compasiunea ca pe nişte 
deprinderi ce nu diferă de abilitatea de a cânta la un 
instrument muzical sau de a juca tenis... antrenarea 
creierului în vederea obţinerii fericirii este un lucru 
posibil/4 


Putini dintre cei 100 de fericiţi s-au născut cu 
această stare, majoritatea au învățată fie fericiţi 
practicând obiceiuri care le-au îndrumat paşii în 
această direcţie. 


Potrivit lui Dalai Lama, unul dintre modelele mele în 
ceea ce priveşte fericirea (nu pot să nu zâmbesc 
atunci când mă gândesc la el), este important să 
cunoaştem care obiceiuri ne fac fericiţi în viată si 
care nu. în cartea lui intitulată The Art of Happiness, 
Dalai Lama scria: 


Omul incepe sâ identifice factorii care il conduc 
spre fericire şi pe aceia care îi indrumă paşii spre 
suferință. Odată ce a făcut asta, va incepe 
eliminarea treptată a acelor factori care îl 
îndeamnă spre suferinţă şi ii va menţine pe cei care 
îl duc spre fericire. Acesta e drumul just. 


Pe parcursul acestei cărţi, voi încerca să identific 
factorii care ne aduc fericirea. Dar care sunt acei 
„factori ai suferinţei" care se pun în calea fericirii 
noastre? Două dintre aceste Obstacole în calea 
fericirii, Mitul lui „a avea mai mult" şi Mitul lui „voi fi 
fericit atunci când”, sunt omniprezente în cultura 
noastră şi par a-i fi prins în mreje pe majoritatea 
oamenilor. 


Mitul lui „a avea mai mult” 


Cine este bogat? Acela care se 
mulţumeşte cu ceea ce are. 


e 


— TALMUDUL 


Multi dintre noi cad în plasa a ceea ce eu numesc 
Mitul lui „a avea mai mult”: cu cât ai mai mult, cu 
atât te simţi mai bine. Transa colectivă în care se află 
societatea noastră, de a ne dori cât mai multe lucruri 


cu putinţă, „zdrângăânele sclipitoare”, după cum le 
numeşte prietenul meu Stewart, este fundamentată 
pe o prejudecată comună şi înşelătoare: fericirea 
presupune mai multe bunuri, succes şi bani. Dar 
conform statisticilor, acest lucru nu este adevărat: 


e Venitul personal al americanului de rând a 
crescut cu mai mult de două ori şi jumătate 
de-a lungul ultimilor 50 de ani, dar nivelul 
său de fericire a rămas constant. 

e Aproape 40% dintre cei care se află pe lista 
Forbes a celor mai bogaţi americani sunt mai 
nefericiţi decât americanul de rând. 

e Odată ce venitul personal depăşeşte pragul 
de 12 000 $ pe an, mai mulţi bani nu 
determină creşterea gradului de fericire. 


Este evident faptul că cei mai fericiţi oameni nu sunt 
cei care au de toate. (Dacă ar fi aşa, la Hollywood, 
cel puţin, ar fi mult mai multă lume fericită.) Cu toate 
acestea, ne lăsăm seduşi mult prea uşor de 
convingerea înrădăcinată că banii aduc fericirea — 
sau că, cel puţin, ne-o vor aduce nouă. Un studiu 
recent, care a inclus persoane din toate categoriile 
sociale, a arâtat că toată lumea crede că mulţi bani 
ar aduce, automat, mai multă fericire. 


Am auzit că la un moment dat un reporter i-a adresat 
o întrebare lui Andrew Carnegie, faimosul industriaş 
şi magnat, cândva cel mai bogat om din lume: 


„Sunteţi cel mai avut om de pe planetă. Vă simţiţi cu 
adevărat împlinit?'" După câteva clipe de gândire, 
acesta a răspuns: 


„Nu, încă nu.” 


Este un exemplu pentru faptul că „dorinţa de a avea 
mai mult" nu ne face fericiţi. De ce este atât de dificil 
să scâpâm din capcana laăcomiei? 


Deoarece Madison Avenue nu vrea ca asa ceva să se 
întâmple. Publicitatea există pentru a perpetua Mitul 
lui „a avea mai mult"; este motorul economiei 
noastre. Miliarde de dolari sunt cheltuiti în fiecare an 
în încercarea de a vă 


convinge că nu vă  simţiţi bine în pielea 
dumneavoastră şi că aveţi nevoie de lucruri noi — cât 
mai multe — pentru a fi fericit. într-un rând, am făcut 
un experiment. Am numărat de câte ori şi în ce fel mi 
s-a transmis acest mesaj în timpul vizionării unei 
emisiuni de televiziune dintr-o anumită seară. 


| „Lat ve îmi doresc e să am şansa să demonstrez 
că banii nu mă fac fericit.” 


Am fost şocată. În numai trei ore, am fost 
bombardată cu 


68 de mesaje care îmi tot repetau că eram 
condamnată la nefericire dacă nu cumpăâram 
produsele companiei respective. Abordând cele mai 
distractive, convingătoare şi ingenioase metode, 
promoterii au încercat să mă convingă de faptul că 
aveam nevoie de maşina potrivită (cinci companii 
diferite susțineau că produsul lor era cel mai bun), 
de cel mai sexy sutien (precum acela presărat cu 
diamante, care costă 2 milioane de dolari — un 
milion pentru fiecare cupă!), de pilulele magice (vom 
vorbi mai târziu despre ele) şi de cel mai bun produs 
de îngrijire a pielii (ferească Domnul ca o femeie să- 
şi arate vârsta). 


Ştiu la ce vă gândiţi: Dar eu nu acord prea multa 
atenție unor astfel de reclame, ele nu mâ vor 
influenţa. îmi pare rău să vă dezamăgesc, însă ele 
chiar vă influenţează. Nu puteţi face nimic în acest 


sens: mesajele pe care le vedem sau auzim în mod 
repetat ni se întipăresc în subconştient şi devin 
convingeri. Dacă n-ar fi aşa, nu s-ar mai cheltui sume 
astronomice pentru a vă face să vedeţi în mod 
repetat aceste reclame. 


Copiii petrec în medie cinci ore pe zi în faţa 
televizorului, şi ne mai miră faptul că se transformă 
în nişte adolescenţi nefericiţi, cuprinşi de febra 
achiziţionării ultimei apariţii în materie de jucării, 
jocuri video sau blugi de firmă? Dacă aţi stat în 
preajma copiilor cu ocazia Crăciunului, veţi înţelege 
de ce am fost emoţionată de următoarea poveste a 
unui tânăr tătic pe care l-am intervievat: 


înainte ca fiica mea cea mare, Victoria, să 
împlinească 3 anisori, obişnuiam să îi citim în fiecare 
seară, inainte de sărbători, cartea Cum a furat 
Grinch Crăciunul, scrisă de dr. Seuss. 


Se aşeza lângă mine în vreme ce eu îi citeam: Fiecare 
om din oraşul Oamenilor cărora le plăcea Crăciunul... 


Victoria asculta cu atenţie cum Grinch işi dezvăluia 
planurile de a distruge sarbăâtoarea Crăciunului şi de 
a strica bucuria tuturor celor care locuiau în orașul 
Oamenilor. Deghizat în Moş Crăciun şi însoţit de 
câinele său deghizat, la rândul lui, în ren, Grinch se 
furişează în casele oamenilor şi le fură totul, lâsându- 
le numai cârligele şi sârmele pe pereții goi. Dar, spre 
surprinderea lui, oamenii sunt în continuare fericiţi, 
Chiar dacă au pierdut cadourile, brazii de Crăciun, 
beteala şi globurile. Grinch nu a putut împiedica 
sosirea Crăciunului: „ Totul a râmas la fel”. 


în dimineața de Crăciun, ne-am trezit puțin înaintea 
Victoriei pentru a fi martori la reacţia ei de bucurie, 
specifică vârstei de 3 ani, când va vedea cadourile 
sub pomul de Crăciun. A alergat mai întâi la 
bucătărie, unde ii pregătise o gustare lui Moş 


Crăciun şi renilor acestuia. Căuta dovezi ale vizitei 
Moşului: firimiturile de prăjituri de pe farfurie, 
paharul gol de lapte şi dispariția morcovilor. Eu şi 
soția mea, însărcinată pentru a doua oară, am fost 
fericiţi la vederea privirii mirate de pe chipul fiicei 
noastre şi a încântării ei la gândul câ Moşul trecuse 
și pe la noi pe acasă. Apoi a alergat în sufragerie şi a 
Zarit cadourile sub pom. 


Credeam că se va năâpusti asupra lor. Dar nu s-a 
întâmplat asta. A ridicat mânută si a zis: 


„Stop. Să ne prefacem. Să ne prefacem că Grinch a 
trecut pe aici şi ne-a luat totul, lâsându-ne numai 
agățătoarele şi sârmele. Noi tot am fi fericiţi. , 


Aşa că ne-am prefăcut, şi am fost fericiţi. Asemenea 
lui Grinch, am simţit cum în acea zi inima îmi sălta în 
sus de bucurie. 


Cum ar arăta oare vieţile noastre dacă am fi fericiţi 
indiferent ce ni s-ar întâmpla? 


Când ajungeţi să cunoaşteţi acea mulţumire 
interioară si înnăscută, Fericirea fără motiv, 
continuaţi să vă bucuraţi de lucrurile materiale din 
viaţa dumneavoastră, dar nu mai depindeţi de ele. 
Deveniţi astfel capabil să înfrângeţi Mitul lui „a avea 
mai mult”. 


Mitul lui „voi fi fericit atunci când” 

Un verişor apropiat al Mitului „a avea mai mult” este 
Mitul „voi fi fericit atunci când”. Câte dintre 
următoarele afirmaţii de mai jos vă sunt familiare? 


e Voi fi fericit atunci când îmi voi găsi 
partenerul potrivit. 

e Voi fi fericit atunci când voi avea o slujbă mai 
bună. 

e Voi fi fericit atunci când voi avea un copil 


(sau cel de-al doilea copil). 
e Voi fi fericit atunci când copiii mei vor merge 
la scoală. 
e Voi fi fericit atunci când voi fi mai bine văzut 
si 


mai apreciat. 


e Voi fi fericit atunci când voi ieşi la pensie. 
Şi din ce în ce mai populara: 
e Voi fi fericit când voi slăbi 2 (5, 7, 10) kg. 


Indiferent de numărul condiţiilor care vă vin în 
minte, niciodată ele nu sunt suficiente. De fiecare 
dată, experimentați fie o satisfacţie trecătoare, fie o 
dezamăgire cruntă. Gândiţi-vă numai la ultimele cinci 
țeluri pe care le- aţi îndeplinit. Câtă fericire v-au 
adus? Şi pentru cât timp? 


Cu toate acestea, încercaţi să ignoraţi senzaţia că vă 
lipseşte ceva şi continuaţi să speraţi: „Mă voi strădui 
tot mai mult”. încă puțin și voi reuşi. Dacă pot trece 
şi peste asta, o så reuşesc. Vă comportaţi asemenea 
unui hamster ce aleargă pe o roată. Vă tot învârtiţi, 
încercând din greu să controlaţi şi iar să controlaţi 
evenimentele exterioare — trăind permanent cu 
teama de a nu pierde ce aţi obţinut deja. Dacă vă 
păstraţi între coordonatele Mitului „voi fi fericit 
atunci când”, acest sentiment va rămâne întotdeauna 
doar un plan de viitor, când, de fapt, momentul optim 
în care îl puteţi cunoaşte este chiar cel prezent. 


O serie de studii recente efectuate de Daniel Gilbert, 
un foarte respectat profesor de psihologie de la 
Harvard, au demonstrat zădărnicia unei astfel de 
gândiri, din prisma viitorului. Autor al cărţii 
Stumbling on Happiness, Gilbert a realizat nişte 
cercetări remarcabile, ce demonstrează faptul că 


oamenii nu se pricep foarte bine să anticipeze ce 
lucruri îi vor face fericiţi pe viitor. Concluziile sale au 
subliniat faptul că supraevaluăm valoarea fericirii 
determinată de lucrurile materiale pe care le 
deţinem. Ne imaginăm cât de minunat ne vom simţi 
într-un anumit concediu, sau când vom fi promovati, 
sau dacă ne vom implica într-o nouă relaţie, dar 
odată obţinute aceste lucruri, nu atingem fericirea 
aşteptată. Mai mult, ne obişnuim rapid cu acele 
lucruri despre care credeam că ne vor face fericiţi, 
iar însufleţirea dispare cu fiecare clipă în care trăim 
experienţa respectivă. 


„Am castronul cu mâncare, osul, curtea spațioasă. 
Sunt conștient că ar trebui să tiu fericit." j 


Pentru a fi mai fericiți, trebuie să ne trezim din 
transă si să încetâăm să mai credem că fericirea 
înseamnă ceva „mai mult şi mai bine” pe care îl vom 
primi „cândva”. Fericirea fără motiv este posibilă 
chiar acum, indiferent de bunurile de care ne 
bucurăm. 


Cele trei linii directoare: principii 
dupa care să ne ghidâm viaţa 


Ascultând experienţele de viaţă ale celor 100 de 
fericiţi, am început să desluşesc anumite tipare 
exacte. Au reuşit cu toţii să distrugă Mitul lui „a avea 
mai mult” şi pe cel al lui „voi fi fericit dacă”. Şi cu 
toții păreau să-şi ghideze viaţa după aceleaşi trei 
principii sau legi universale. 


Indiferent cum au fost numite de cei intervievaţi, 
aceste idei au jucat un rol important în obţinerea sau 
menţinerea stării de Fericire fără motiv. Am numit 
aceste principii Triada călăuzitoare: 


1.Ceea ce vă dezvoltă va face mai fericiţi. 
(Legea dezvoltării) 

2. Universul vă vine în ajutor. (Legea 
sprijinului universal) 

3. Apreciaţi-i pe cei care vă apreciază. (Legea 
atracției) 


Pe măsură ce veţi pune în practică Obiceiurile 
Fericirii pe care le veţi afla în cea de-a doua parte a 
cărţii, vor exista probabil momente când vă veţi simţi 
ancorat în obiceiurile vechi sau în modalităţile de 
gândire si simţire anterioare. 


în astfel de situaţii, puteţi apela la cele trei principii 
expuse mai sus, pentru a depăşi cu mai mare 
uşurinţă momentele dificile. 


Principiul nr, 1: Ceea ce vă dezvoltă va face 
mai fericit 

Ştiinţa a demonstrat că tot ce există în univers, până 
şi omul, se compune din energie. Tot ceea ce spuneţi, 
gândiţi sau faceţi, tot ceea ce vă înconjoară, fie vă 
dezvoltă energia, fie o contractă. 


Când energia se dezvoltă, experimentați 
starea de fericire; în caz contrar, când se 
contractă, fericirea se diminuează. 


Puteţi încerca şi dumneavoastră, făcând următorul 
exerciţiu: Ridicaţi-vă şi staţi drept. Trageţi umerii 
în spate, deschideţi larg braţele, inspirați adânc si 
zâmbiţi. închideţi ochii si observați cum vă simţiţi. 
Probabil veţi descrie starea dumneavoastră în felul 
următor: 
Liber 
Deschis 
Fericit 
Cuprins de un sentiment de uşurare şi libertate - 
asta înseamnă dezvoltare, expansiune. 
Gândiţi-vă acum la o persoană la care ţineţi, pe 
care o admiraţi şi alături de care vă face plăcere să 
vă aflaţi. Cum vă simţiţi când vă gândiţi la ea? 
Probabil din nou destins, liber şi uşor. Când sunteţi 
fericit, energia se dezvoltă. De fapt, oamenii de 
ştiinţă vă pot spune cât sunteţi de fericit prin 
simpla analiza a nivelului de expansiune a 
proceselor din organismul dumneavoastră. Dacă aţi 
fi conectat la aparate de măsură în momentele de 
fericire, aţi putea observa creşterea absorbției 
nivelului de oxigen, dilatarea vaselor de sânge, 
relaxarea musculară, reglarea bătăilor inimii şi 
sporirea activităţii creierului — semne ale 


dezvoltării energiei. 

Acum, aduceţi umerii în faţă, strângeţi pumnii, 
trageţi scurt şi rapid aer în piept şi încruntaţi-vă. 
Vedeţi cum vă simţiţi. Neliniştit 
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încordat 

Agitat 

Cuprins de un sentiment de apăsare — aceasta este 
contracția. 


Gândiţi-vă la cineva pe care sunteţi supărat. Cum 
vă simţiţi? E aceeaşi energie apăsătoare, care se 
contractă. 


Aceasta este experienţa nefericirii noastre. Toate 
sentimentele noastre negative — mânia, frica, 
tristeţea, gelozia — ne tensionează şi ne îngrădesc 
fluxul energiei vitale. Când trecem prin asemenea 
stări, muşchii se  încordează, respiraţia devine 
superficială, iar circulaţia este limitată. 


Dacă aţi fi conectat la aceleaşi aparate de măsură, aţi 
observa nivelul crescut al hormonilor de stres. Acest 
lucru are un impact negativ asupra sistemului 
imunitar, favorizând apariţia riscului de infecţii sau 
de boală. 


Cei 100 de fericiţi au ales gândurile, sentimentele şi 
comportamentul menite să îi dezvolte, şi nu să-i 
contracte. 


Creşterea nivelului de fericire este strâns legată de 
formarea acelor obiceiuri menite să ne dezvolte 
energia. lată câteva exemple de stări care ne destind 
sau ne contractă: 


Contracţie Destindere 


nefericirea fericirea 
frica iubirea optimismul 
pesimism libertatea toleranta 


ul vitalitatea 
apăsarea 


împotrivir starea de bine buna 


ea dispoziţie 

energia interactionarea binele 
scăzută 

boala 


pna ale __ Destinderea este calea 
indispoziţ ȘI o 
spre fericire. Vă puteţi 

iz ghida după acest 

principiu pentru a vă asigura că vă aflaţi pe drumul 
cel bun, observând starea dumneavoastră de 


contracție sau destinderea de-a lungul întregii zile. 


Sistemul de orientare intern sau jocul de-a „fierbinte- 
rece“ 


Aţi mers vreodată cu o maşină care are, printre 
opţiunile standard, un sistem de poziţionare globală 
(GPS)? Indiferent de locul în care vă aflaţi, acest 
sistem vă direcţionează spre locul în care doriţi să 
ajungeţi. (Puteţi să şi setaţi tipul de voce, după bunul 
plac. GPS-ul uneia dintre prietenele mele are setată o 
voce asemănătoare celei a unui majordom britanic 
autentic. Mi-a spus că asta o face să se simtă ca o 
regină.) 


Se pare că fiecare dintre noi este prevăzut cu un 
dispozitiv GPS, care ne îndrumă paşii către fericire, 
sub forma unui sistem de feedback ce indică 
destinderea/contractia. Dacă vă simţiţi destins, 
sunteţi cu siguranţă pe drumul cel bun. în caz 
contrar, este timpul pentru o schimbare de direcţie. 
Se aseamănă cu jocul pe care probabil baţi jucat în 
copilărie, care presupune căutarea unui obiect. Pe 
măsură ce vă apropiaţi de ţintă, prietenii vor spune: 
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„Cald, mai cald, fierbinte!” Sau, dacă vă îndepărtați, 
veţi auzi: „Rece, mai rece, gheaţă!” Singura diferenţă 
este că sistemul nostru GPS ne spune „destindere ^ 


sau „contracției 


Eu mă bazez adesea pe GPS-ul meu. Când sunt 
nevoită să fac o alegere, mă opresc preţ de câteva 
secunde, trag aer adânc în piept şi mă gândesc care 
ar fi alegerea potrivită, uşoară şi expansivă. Fac asta 
când e vorba de luarea unei decizii banale, cum ar fi 
alegerea  aperitivului sau a felului principal la 
restaurant, dar şi în cazul deciziilor importante, de 
exemplu când este vorba de o oportunitate de 
afaceri. Sunt întotdeauna mulţumită de alegerea care 
mă face să mă destind. 


Pentru a vedea cât timp din viaţă vă petreceţi în 
expansiune si cât în contracție, faceţi următorul 
exerciţiu: 
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LISTA EXPANSIUNILOR/CONIRACŢIILOR 


1.Desenaţi un tabel cu două coloane pe o 
foaie de hârtie. Treceţi „contracţie" în 
partea stânga şi „destindere" în dreapta. 

2. Gânditi-vă la viata dumneavoastră: la 

locul de 


muncă, casă, la propriul corp, relaţii 
ş.a.m.d. închideţi ochii în timp ce le 
analizaţi pe fiecare în parte, respiraţi 
profund şi vedeţi ce efect au asupra 
dumneavoastră: vă contractă sau vă 
intensifică energia. Scrieţi răspunsul în 
dreptul fiecăruia. 

3.Revedeti lista si observați ce elemente 
din viata dumneavoastră contribuie la 
sporirea fericirii şi care sunt elementele 
ce vă inhibă. Lista 
contracţiilor cuprinde acele elemente 
unde e nevoie de o schimbare. 


Toate obiceiurile fericirii pe care le recomand în cea 
de-a doua parte a acestei cărţi au la bază acest prim 
principiu: tot ceea ce vă dezvoltă vă face mai fericit. 
în fiecare capitol, veţi găsi un tabel de 
expansiune/contracţie specific fiecărui pas în parte. 
Acordând atenţie lucrurilor care vă dezvoltă sau vă 
contractă — ghidându-vă în funcţie de GPS-ul 
interior —, veţi adopta acel comportament care ajută 
la creşterea nivelului de satisfacţie şi vă îndrumă 
paşii câtre Fericirea fără motiv. 


Principiul nr. 2: Universul vă vine in ajutor 


Finstein spunea cândva că cea mai importantă 
întrebare pe care ar trebui să şi-o pună un om este 
următoarea: „Trăim într-un univers prietenos?! Cei 


LL 


100 de fericiţi au răspuns printr-un „Da!” hotărât la 


această întrebare. Ei nu sunt de părere că universul 
încearcă să le îngreuneze viaţa, cî dimpotrivă, vrea 
să îi ajute. 


Este surprinzător faptul că ei nu cred într-un univers 
binevoitor doar când li se întâmplă ceva bun — ci 
sunt convinşi că universul lucrează în favoarea lor în 
toate circumstanţele. Când se întâmplă ceva rău, nu 
suspină şi nu se vâicăresc: „De ce eu? Nu e drept.” Ei 
văd toate evenimentele din viaţa lor prin prisma 
următoarei atitudini: „Până la urmă, e numai spre 
binele meu. Nu există greşeli. Vreau să văd numai 
partea bună a lucrurilor.” Această credinţă într-un 
univers prietenos este motivul atitudinii lor de 
relaxare şi încredere deplină în viaţă. 


Există dovezi conform cărora această credinţă într- 
un univers prietenos ar avea un impact asupra stării 
de sănătate a unei persoane. Un studiu recent 
condus de dr. Gail lronson, medic şi profesor de 
psihologie şi psihiatrie la Universitatea din Miami, a 
scos la iveală faptul că starea de sănătate a 
pacienţilor infectați cu virusul HIV care au crezut în 
puterea unui univers iubitor s-a îmbunătăţit, 
comparativ cu starea celor care au crezut că 
universul vrea să-i pedepsească. 


Se poate să nu fiţi de acord în totalitate cu această 
idee. Cu siguranţă există multe lucruri îngrozitoare 
pe lume: războaie, persecuții, foamete şi suferinţă. 
Este mai uşor să credem că nu trăim într-un univers 
prietenos. Am acceptat ideea că universul exista 
pentru a mă sprijini, deoarece toţi înţelepţii lumii — 
învătati sau sfinţi din trecut sau din prezent — au 
împărtăşit această convingere. Atunci când nu 
înţeleg modul în care universul mă ajută într-o 
anumită problemă, sunt gata să recunosc faptul că 
înţelegerea şi gândirea mea sunt limitate şi îmi 
amintesc de cuvintele înțelepte ale predecesorilor 


noştri. 


Nu este nevoie să analizam implicaţiile religioase şi 
filozofice ale acestei credinţe, deoarece ele nu ţin de 
scopul discuţiei noastre. Vreau să subliniez faptul că 
cei Fericiţi fără motiv se ghidează în viaţă după acest 
principiu, pe care îl puteţi practica şi dumneavoastră 
pentru propria fericire. 


în loc să analizaţi fiecare regulă si să-i stabiliri 
valoarea de adevăr, eu vă sugerez să adoptați 
această perspectivă pentru următoarea săptămâna 
sau poate pentru două săptămâni şi să constataţi 
schimbarile induse. Acest lucru presupune că, 
indiferent de ce se întâmplă, trebuie să credeţi că 
universul este de partea dumneavoastră — chiar 
dacă, la prima vedere, nu pare că lucrurile ar sta aşa. 


Când am început să practic acest exerciţiu, am 
observat că, deşi nu eram exagerat de mulţumită de 
lucrurile din viata mea, mă simţeam mai liniştită şi 
împăcată cu mine însămi. Uneori, când eram tristă 
sau epuizată — ca atunci când puneam capăt unei 
relaţii — simpla credinţă că universul era de partea 
mea, şi că în spatele banalelor fraze „Nu e corect!" 
sau „Nu voi găsi niciodată dragostea adevărată!" 
exista întotdeauna un plan bine conturat, îmi era de 
ajutor. Această atitudine m-a făcut sâ-mi deschid 
sufletul si să îl găsesc în cele din urmă pe Sergio. 


Când credeţi din tot sufletul într-un univers 
prietenos, reuşiţi să nu vă mai împotriviţi cursului 
vieţii. Asta nu implică o atitudine pasivă sau de 
indiferenţă faţă de întâmplările din lume sau din 
viaţa personală. Presupune doar să nu vă mai 
pedepsiţi sau vâicăriţi din cauza a ceva ce s-a 
întâmplat şi care oricum nu mai poate fi schimbat. 
Majoritatea oamenilor investesc multă energie 
supărându-se şi încercând să lupte împotriva cursului 


firesc al vieţii. Când veţi ajunge să credeţi că nu 
există greşeli şi veţi accepta totul ca atare, vă veţi 
putea canaliza întreaga energie spre rezolvarea 
problemelor actuale. 


Convingerea că universul caută mereu o cale de a ne 
ajuta şi a ne facilita dezvoltarea face minuni şi vă 
ajută să simţiţi că vă aflaţi în expansiune. 


Principiul nr. 3: Apreciaţi-ipe cei care vă 
apreciază 

Acest principiu are la bază Legea atracției, care sună 
în felul următor: Cine se aseamănă se adună, si tot 
ceea ce credeţi, 
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simţiţi, spuneți sau faceți veţi şi atrage spre 
dumneavoastră, cu o forţă magnetică. 


Apreciaţi fericirea existentă deja în viața 
dumneavoastră, banii pe care îi aveţi în bancă, iar ei, 
la rândul lor, vă vor aprecia pe dumneavoastră! 


Au existat multe discuţii pe tema Legii atracției în 
ultimii ani, datorate, în mare parte, filmului de 
succes şi cărții- fenomen intitulate Secretul. Mă simt 
onorată de faptul că producătoarea şi creatoarea 
acestui film, Rhonda Byrne, ma ales să fac parte din 
filmul şi cartea care au să schimbe vieţile multor 
oameni. Rhonda ştie, fără îndoială, ce vrea: a folosit 
Legea atracției pentru a pune bazele megasuccesului 
Secretul. Intuiţia si viziunea ei ne-au adus bucurie si 
nc-au arătat felul în care se transformă lumea 
datorită acestei legi. Când am întâlnit-o pentru prima 
oară pe Rhonda, am fost surprinsă de fericirea ei 
debordantă. Deşi a trecut printr-o perioadă dificilă a 
vieţii, astăzi este o persoană plină de entuziasm şi 
profund liniştită sufleteşte. Veţi putea citi povestea ei 
uimitoare în Capitolul 8 al cărţii de faţă. 


Mulţi oameni încearcă să utilizeze Legea atracției 


sperând să atragă în viaţa lor lucruri care să îi facă 
fericiţi. Dar realizează exact contrariul. Fericirea 
este cea care ne aduce lucrurile pe care ni le dorim 
— este fundamentul Legii atracției. Rhonda scria 
următoarele în Secretub. 


Vreau să vâ împărtăşesc un mare secret. Calea cea 

mai scurtă pentru a obține ceea ce vă doriți în viaţă 
este sâ SIMŢIŢI fericirea din prezent! Este calea 
cea mai rapidă de a face rost de bani si de orice 
altceva vă doriți de la viată. Concentrati-vă si 
iradiaţi în Univers sentimentele de bucurie şi 
fericire... Veţi primi din interior tot ceea ce va 
doriţi! Lumea exterioară este o lume a efectelor: 
este rezultatul gândurilor. Canalizaţi-vă gândurile 
şi sincronizaţi-vă frecvenţa cu cea a fericirii. 


Când experimentați o stare de bine, energia creează 
un puternic câmp de vibrații ce vă aduce, cu 
uşurinţă, tot ceea ce vă doriţi. Deşi nu este nimic râu 
în a munci pentru unele idealuri — maşina la care 
visati, casa, locul de muncă —, după cum am văzut 
deja, cheia fericirii nu înseamnă 


manipularea lumii pentru a obţine lucrul dorit. Cel 
mai însemnat rol al Legii atracției este atingerea 
scopului suprem: cunoaşterea Fericirii fără motiv. 
Deşi Legea atracției a funcţionat foarte bine, în ceea 
ce mă priveşte, în plan material, am avut parte de 
recompense mult mai importante la nivel spiritual: 
am depăşit durerile sufleteşti fiind recunoscătoare, 
mi-am transformat viaţa treptat, prin intermediul 
paşilor mărunți. Astfel am ajuns să experimentez 
Fericirea fără motiv. 


Formula mea secreta 


Instrumentul meu preferat în punerea în aplicare a 
Legii atracției este ceea ce eu numesc Formula mea 
secretă: Intenţia, Atenţia, Destinderea. Am învăţat 


acest proces simplu care consta în trei paşi de la un 
prieten, consultant în privinţa performanţei, pe nume 
Bill Levacy. lată cum îl puteţi aplica pentru a deveni 
Fericit fără motiv. 


1.Intenţia: Formulati-vă clar în minte ceea ce 
vreţi — în acest caz, dorinţa dumneavoastră 
de a fi fericit. 

2.Atenţia: Lucrul asupra căruia vă îndreptaţi 
atenţia va căpāta o mai mare importanţă. 
Concentraţi-vă atenţia asupra fericirii, prin 
practicarea zilnică a Obiceiurilor fericirii. 

3.Destinderea: Uitati de tot si relaxati-vă. Pe 
măsură ce implementaţi Obiceiurile în viaţa 
dumneavoastră, aveţi răbdare şi încredere 
că veţi putea înlătura obstacolele ce stau în 
calea fericirii. 


Formularea clară a Intenţiei si 
Conturarea idealului 


Toate schimbările programate încep cu intenţia. 
înainte de a putea creşte nivelul fericirii, este 
importantă formularea intenţiei de a fi Fericit fără 
motiv. începeţi prin aşezarea pe hârtie a unei 
declaraţii a acestei intenţii. începeţi în felul următor: 
„Sunt recunoscător pentru câ...” şi continuaţi 
propoziţia cu ceea ce credeţi de cuviinţă că vă face 
Fericit fără motiv. 


Este necesar să vă exprimaţi cu „eu sunt”, deoarece 
este o formulare esenţială; facilitează finalizarea 
intenţiei. Reţineţi faptul că trebuie să vă exprimati la 
timpul prezent, ca şi cum aţi fi cunoscut deja 
Fericirea fără motiv. Forţa şi iminenţa timpului 
prezent intensifică dorinţa inimii. De exemplu, 
intenţia mea în vederea obţinerii Fericirii fără motiv 
sună în felul următor: „Sunt recunoscătoare pentru 


că am o stare profundă de pace interioară şi 
fericire.” 


Intenţia de a dobândi Fericirea fără motiv. 
J 


Imaginati-va că sunteți Fericit fără motiv. Cum ar 
arăta viata dumneavoastră dacă ati cunoaşte o stare 
de bine si de. = 


pace sufletească de nezdruncinat? Cum v-ati simţi si 
ce ari face? Cum ati interactiona cu alti oameni? 


încercarea de a vă imagina senzațiile poate părea 
superficială sau inutilă, dar este un exerciţiu eficient. 
Cu cât înţelegeţi mai bine ce înseamnă Fericirea fără 
motiv, cu atât mai uşor o veţi aduce în viata 
dumneavoastră. 


Practicând acest lucru, veţi intra în câmpul 
vibraţional al Fericirii fără motiv. Probabil începeţi 
să vă simţiţi mai fericit prin simpla formulare a 
intenţiei şi imaginare a sentimentului. 


Vă recomand, de asemenea, crearea unui tabel vizual 
pe care să îl consultaţi atunci când puneţi în practică 
Obiceiurile fericirii. Un tabel sub forma unei 
reprezentări grafice a ceea ce vreri să obţineţi în 
viată. Majoritatea oamenilor folosesc aceste tabele 
pentru a se concentra asupra lucrurilor pe care vor 
să le obţină: o maşină, o relaţie, o casă. Vă sugerez 
să creaţi un tabel care se concentrează pe imagini ce 
reprezintă stări ale bucuriei. Puteţi opta pentru un 
loc frumos din natură sau pentru o poză cu cineva 
care râde sau dansează. Puteţi folosi poze cu 
dumneavoastră alături de cei dragi sau de cei pe care 
îi preţuiţi. Alegeţi acele imagini care vă fac să vă 
simţiţi destins, deschis şi însufleţit, chiar dacă nu 


înţelegeţi foarte clar motivul. Apoi formulaţi, în scris, 
şi intenţia dumneavoastră de a fi Fericit fără motiv. 
Este important să vă concentrați asupra lucrurilor 
din tabel ca şi cum ar exista deja, permanent, în viaţa 
dumneavoastră. 


Tabelul meu are poze cu mine în cele mai fericite 
clipe din viaţă, în natură şi alături de oameni pe care 
îi iubesc, dar şi imagini, culori şi citate care îmi 
inspiră o stare de fericire. L-am atârnat pe perete 
deasupra biroului şi mă uit adesea la el pe parcursul 
zilei. Alocaţi ceva timp analizei acestui tabel şi 
observați cât de multă fericire vă inspiră. 


Construirea câminului interior al 
fericirii 

Acum sunteţi gata de a vă pune în practică intenţiile. 
în cea de-a doua parte a acestei cărţi, veţi vedea care 
sunt cei şapte paşi de urmat în vederea construirii 
Căminului fericirii. După ce veţi fi terminat de 
parcurs această carte, vă sugerez să alocaţi câte o 
săptămână fiecăruia dintre cei şapte paşi, prin 
implementarea Obiceiurilor fericirii, prin practicarea 
de exerciții şi prin urmarea paşilor concretţi 
enumeraţi la sfârşitul fiecărui capitol. Veţi vedea că 
anumite obiceiuri sunt mai uşor de aplicat, în vreme 
ce altele constituie o adevărată provocare. în cea de- 
a doua situaţie, alocaţi-vă suficient de mult timp până 
ce lucrurile vor începe să meargă mai uşor. 


Pe măsură ce vă veţi obişnui cu aceste noi idei şi 
tehnici, nu uitati nici de Triada călăuzitoare. Folositi- 
vă GPS-ul interior 
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pentru a vă deplasa în direcţia expansiunii 
energetice. Vedeţi ce se întâmplă atunci când alegeţi 
să credeţi în existenţa unui univers prietenos, menit 
să vă ajute. Practicaţi în continuare principiul Legii 


atracției pentru a vă spori nivelul fericirii, apreciind 
sincer bucuriile deja prezente în viața 
dumneavoastră. 


înarmați cu aceste instrumente, este timpul să 
începem clădirea Căminului fericirii. Să nu mai 
pierdem vremea. 


PARTEA A II-A 


ÎNTEMEIEREA 
CĂMINULUI 
FERICIRII 


întâi ne formăm obiceiurile, iar mai 
apoi ne formează ele pe noi. 


JOHN DRYDEN, poet şi 
dramaturg englez 
din secolul al XVII- 
lea 


CAPITOLUL 3 


Fundaţia — Fiţi responsabil 
pentru propria fericire 


Multe dintre umbrele vieții sunt 
provocate de faptul câ fiecare stă 
în soarele altcuiva. 


— RALPH 'WALDO EMERSON, 
scriitor si 
filozof 


> 


Deşi construirea unei case nu se situează în 
fruntea listei lucrurilor la care mă pricep eu, ştiu 
că primul pas pentru înălţarea acesteia îl 
reprezintă turnarea fundaţiei — baza unei case 
solide. 


intemeierea căminului fericirii debutează cu 
acelaşi 


prim pas important: turnarea fundaţiei prin 
asumarea responsabilităţii propriei fericiri. 
Aceasta înseamnă că, pentru început, trebuie să 
credeţi în posibilitatea de a fi fericit, apoi să 
deveniți conştient de obiceiurile rele, care vă 
stau în cale, iar, în final, să porniţi o muncă 
insistentă si subtilă de schimbare în bine a 
acestor deprinderi de gândire, simţire şi 
comportament. 


Unul dintre lucrurile care m-au uimit, în cea mai 
mare măsură, referitor la cei 100 de fericiţi a 


fost că, de-a lungul seriei de interviuri, nimeni nu 
a pus la îndoială capacitatea de a fi fericit. Cu 
toţii ştiau că acest lucru este posibil şi că această 
stare depinde numai de ei înşişi. Nu au amânat 
fericirea pentru viitor, aşteptând ca viaţa lor să 
ia turnura potrivită sau sperând că într-o 
anumită zi va da norocul peste ei. Şi nici nu au 
rămas legaţi de trecut, spunând: „Eu nu pot fi 
fericit, dacă mă gândesc la originea mea sau la 
lucrurile care mi s-au întâmplat.” Aveau o 
atitudine optimistă asupra vieţii, încercând mai 
degrabă să anticipeze oportunităţile viitoare, 
decât să se considere victime ale circumstanțelor 
trecute sau prezente. 


Legătura dintre fericire Şi asumarea 
responsabilităţii a fost demonstrată în cadrul 
unui studiu important publicat în anul 2005 în 
International Journal oj Behavioral Medicine. 
Studiul, condus de dr. Gail lronson, despre ale 
cărui cercetări am vorbit şi în capitolul anterior, 
arată că subiecţii diagnosticaţi cu virusul HIV, 
care manifestă o stare de optimism, au un 
comportament mai proactiv, făcând faţă mai bine 
situaţiei si înregistrând o evoluţie mai lentă a 
afecțiunii. După spusele doctorului lronson, 
proactivitatea este în strânsă legătură cu 
optimismul, o trăsătură asociată unei stări 
evidente de fericire. 


Vestea cea bună este că, indiferent cu ce începi, 
odată ce ai adoptat o atitudine proactivă şi ţi-ai 
asumat întreaga responsabilitate pentru propria 
fericire, înseamnă că ţi-ai luat viaţa în mâini. lar 
apoi, cu paşi mărunți, îţi poţi spori gradul de 
fericire. 


în adâncul nostru, suntem deja cu toţii Fericiţi 


fără motiv. Un soare interior de pace şi 
mulţumire străluceşte intens peste noi, cu toate 
că adesea este acoperit de nori. în acest capitol, 
vom îndepărta cu o rază de lumină aceşti nori — 
mentalitatea de victime —, obiceiuri adânc 
înrădăcinate ce ne blochează abilitatea de a 
atinge permanent starea de fericire din 
străfundul nostru. 


Asumarea responsabilităţii De-a lungul 
activității mele am constatat că din ce în ce mai 
mulți oameni îşi descoperă puterea de a-şi construi 
singuri viitorul prin intermediul a tot ceea ce 
gândesc, simt, spun sau fac. încep să recunoască 
faptul că alegerile pe care le fac le influenţează 
viaţa. Atunci când veţi pătrunde sensul Legii 
atracției, veţi şti că sunteţi pe deplin responsabil 
pentru starea de fericire (sau nefericire) din viaţa 
dumneavoastră. 


Asumarea responsabilităţii fericirii are două 
aspecte: 


1.Acceptarea faptului că a fi fericit 
depinde doar de dumneavoastră şi că 
aveţi puterea şi posibilitatea de a fi mai 
fericit schimbându- vă mentalitatea. 

2. Asumarea „răspuns-abilităţii”: 
răspundeţi tuturor evenimentelor din 
viată într-o manieră care să vă sprijine 
fericirea. 


Prin faptul că citiţi această carte, deja aţi început 
să acţionaţi. Aceste rânduri nu constituie doar un 
discurs motivaţional. S-a demonstrat faptul că 
simpla concentrare a gândului spre obţinerea 
fericirii are un efect substanţial. De fapt, unul 
dintre primele experimente de măsurare a 
fericirii derulate vreodată au demonstrat acest 
lucru. în anul 1977, dr. Michael Fordyce, 


psiholog şi autor al cărţii The Psychology oj 
Happiness, a publicat concluziile revoluţionare 
ale unui experiment unde studenţii cărora li s-a 
cerut să studieze obiceiurile ce îi fac pe oameni 
fericiţi au resimţit o creştere a gradului de 
satisfacţie sufletească si 


J 


mulțumire doar prin lecturarea unor materiale 
pe această temă. 


Mai mult, după cum subliniază dr. Sonja 
Lyubomirsky, profesor de psihologie la 
Universitatea din California, Riverside, despre 
ale cărei lucrări am amintit în Capitolul 1, timpul 
investit şi atenţia acordată câutării fericirii 
acţionează precum dieta si exerciţiul fizic: nu le 
poți aplica pentru o zi sau două, ci trebuie ca 
obiceiurile să persiste în timp. Din păcate, 
oamenii investesc mai multă energie pentru a se 
hotări asupra mărcii de maşină pe care s-o 
cumpere decât pentru ridicarea nivelului lor de 
fericire. 


Râăspuns-abilitatea: abilitatea de a 
răspunde 


Modul de a reacţiona în fata lucrurilor care ni se 
întâmplă — răspuns-abilitatea — ne influenţează 
în mod major fericirea. Cei 100 de fericiţi 
răspund evenimentelor din viată într-un mod 
menit să le asigure liniştea sufletească şi starea 
de bine. 


Cu ani în urmă, mentorul meu, Jack Canfield, m-a 
învăţat o ecuaţie simplă prin care se explică 
acest concept: 

1+R = E (întâmplări + Răspuns = Efect) 


Persoanele care sunt Fericite fâră motiv 
controlează întâmplările vieţii atunci când există 


această posibilitate. Când nu sunt în măsură să 
schimbe întâmplările, atunci ei își modifică 
răspunsul. 


Următoarea dată când sunteţi blocat în trafic, 
priviţi în jur. Probabil veţi vedea pe cineva 
privind ameninţător pe geam, strigând către 
ceilalţi şoferi sau strângând furios de volan. 
Cineva dintr-o altă maşină poate fredona muzica 
de la radio, poate cânta cât îl ţin plămânii şi se 
poate mişca în ritmul melodiei. Aceeaşi 
întâmplare, răspunsuri diferite. 


De fiecare dată când veţi alege să răspundeţi 
într-un mod pozitiv, care să vă ofere linişte şi 
mulţumire, veţi fi mai înclinat să adoptați aceeaşi 
atitudine si în situaţiile ulterioare. Veţi căpăta 
astfel o putere nebănuită; vă veţi transforma 
dintr-o victimă într-un învingător. 


Cel de pe urmă învingător 


Am luat contact pentru prima dată în timpul 
liceului cu o idee care mi-a schimbat viaţa, când 
profesorul de engleza ne-a dat ca temă citirea 
cărţii Omul in căutarea sensului de Viktor 
Frankl, un supravieţuitor al holocaustului care a 
povestit cu elocvenţă despre modul în care el si 
alţii au reuşit să-si înfrângă  deznădejdea, 
îndurând atrocitățile zilnice la care au fost supuşi 
în timp ce erau prizonieri într-un lagăr de 
concentrare nazist. La început am şovăit, 
temându-mă că voi fi îngrozită de această 
istorisire, dar, cu fiecare pagină, am resimţit o 
bucurie fără margini, fiind însufleţită de cele 
citite. Un anumit pasaj a rămas întipărit în 
adâncul fiinţei mele: 


Noi, cei care am trăit în lagărele de 
concentrare, ne amintim de oamenii care 


colindau fiecare celulă alinând durerea, oferind 
și ultima fărâmă de pâine. Erau puţini ca 
număr, însă erau dovada vie că orice i se poate 
lua unui om, Cu excepţia unui singur lucru: 
ultima redută a libertăţii umane — dreptul de a 
alege ce atitudine să adopte în fața oricărei 
conjuncturi, de a-şi alege propria cale. 


Dacă Viktor Frankl a reuşit să găsească un sens 
— şi chiar să trăiască experienţa dragostei — în 
cele mai dificil de suportat circumstanţe, atunci 
sunt convinsă că putem găsi cu toţii curajul zilnic 
de a schimba felul cum reacţionăm în faţa 
oricărui lucru ce ni se întâmplă în viată. 


Numele lui spune totul, ne duce cu gândul la 
victorie, fiind cel de pe urmă învingător! 


Hoţii de fericire 


Când suntem blocaţi în vechile tipare ale 
autovictimizării, ajungem să suferim din cauza 
aceloraşi situaţii recurente pe care le atragem 
(Legea atracției în acţiune). Vedem mereu acest 
lucru în jurul nostru — de exemplu, femeia care 
ajunge să se complacă în acelaşi gen de relaţie 
nesănătoasă ori de câte ori o ia de la capăt. 
Bărbaţi diferiţi, aceleaşi defecte. 


il privesc pe autorul Eckhart Toile ca pe un 
model demn de urmat, un Fericit fără motiv. în 
cartea sa, Puterea prezentului-, el afirmă că 
putem redirecţiona energia autovictimizării, care 
ne face să ne perpetuam vechile probleme, prin 
conştientizarea puterii pe care o deţinem în 
prezent: 

Identitatea de victimă este credința ca trecutul 


e mai puternic decât prezentul, ceea ce nu este 
adevarat. Reprezintă credința cā ceilalți 


oameni şi greşelile lor față de dumneavoastră 
poartă vina pentru starea în care vă aflaţi în 
prezent, pentru chinurile sufleteşti pe care le 
înduraţi şi pentru incapacitatea de a fi 
dumneavoastră înşivă. Adevărul este că singura 
putere se află în mâinile prezentului. Odată ce 
ați ajuns să cunoaşteţi acest lucru... veți 
înțelege că sunteţi singurul responsabil pentru 
viața dumneavoastră interioară — 
dumneavoastră, şi nimeni altcineva — şi că 
trecutul nu poate să triumfe în faţa puterii 
prezentului. 


Dispunem de libertate în faţa momentului 
prezent pentru a distruge mentalitatea învechită 
şi pentru a instaura Obiceiurile fericirii, care ne 
vor trasa un viitor diferit. în continuare, vom 
prezenta câteva dintre vechile obiceiuri ale 
autovictimizării ce ne  râpesc fericirea: 
văicăreala, învinovăţirea celuilalt şi ruşinea. 


Vaicâreala. Văicăreala,  autocompătimirea, 
încercarea de a deveni obiectul compătimirii 
celorlalţi sau pozarea în martir sau persoană 
excesiv de generoasă sunt trăsături care ne 
trădează calitatea de oaspeţi de onoare la 
propria şezătoare a plângerii de milă. Cunoaştem 
din Legea atracției faptul că, dacă ne concentrăm 
asupra lucrurilor pe care nu le dorim, dacă ne 
plângem constant de starea proastă a relaţiilor 
noastre sau de cât de multe datorii avem, nu 
facem altceva decât să adâncim starea în care ne 
aflăm — să cimentâăm energia relaţiilor nereuşite 
şi a datoriilor pe care le acumulâm. Vâicăreala 
reprezintă o cerere adresată universului de a 
obţine mai mult din ceea ce nu ne dorim deloc! 


Motoul celui care îşi plânge de milă: vai, vai, 
săracul de mine! 


învinovăţirea celuilalt. A arunca vina pe 
circumstanţe pentru a inventa scuze sau a face 
pe altcineva răspunzător pentru suferinţele şi 
problemele pe care le avem ne slâbeşte. 
Renunţăm astfel la puterea pe care o avem, iar 
energia de care avem nevoie pentru a face faţă 
provocărilor nu este disponibilă, deoarece o 
dirijăm câtre altcineva sau altceva. 


Motoul celui care îl învinovăţeşte pe celălalt: nu 
este vina mea! 


Ruşinea: Când ne învinovăţim pe noi înşine, 
când ne simţim ruşinaţi pentru lucrurile care ni 
s-au întâmplat sau ne simţim vinovaţi pentru 
lucrurile pe care le-am făcut (sau nu le-am făcut), 
încercăm deseori să suprimăm suferinţa sau să 
îngropăm în adâncul sufletului aceste sentimente 
neplăcute. Prin această abordare pierdem 
energie vitală, iar fericirea se îndepărtează. 


Motoul celui care se învinovăţeşte: numai eu 


sunt de 
> > 


vină! 

Gândi  ti-vă la cunoscutii dumneavoastră 
nefericiţi. Probabil că petrec mult timp 
văicărindu-se,  plângându- şi de milă sau 
învinovăţindu-se, stări care îi privează de 
experienţa  nebănuită a fericirii interioare. 
Evadarea din jocul autovictimizării reprezintă o 
cale sigură pentru a vă investi profitabil energia 
şi a deveni mai fericiţi: 


C raza în i 30 Ma PE SO 


Crezi că eu vreau să fiu nefericit? Sunt cioplit in telul ăsta! 


Contracţie Expansiune 


—— H- 


să Sā 
reacţionaţi  reacţionaţi 
ca o victimă. ca un 
învingător. 
Să vă Să vă 
plângeţi de concentrați 
proble mele > 
pe care le asupra 
aveţi. soluţiilor. 
Să învătati 
Să aruncaţi din ; g 
vina pe alții proprie 
SAUDE experiență. 
Să vă 


Anihilarea hoţilor de fericire 


Tendinţa de a ne comporta ca nişte victime poate 
fi extrem de subtilă si cu rădăcini adânci. Am 
devenit conştientă de amploarea mentalităţii de 
victimă a oamenilor pe vremea când organizam 
seminare pentru angajaţii corporațiilor. Ţineam 
un despre responsabilităţii 


curs asumarea 


personale şi, la începutul primei ore, i- am 
întrebat pe cursanţi dacă sunt de acord să nu 
întârzie la revenirea din pauză. Cu toţii au 
acceptat propunerea mea. Oricine ar fi întârziat 
peste intervalul propus pentru pauză ar fi trebuit 
să iasă în faţa clasei şi să interpreteze versurile 
imnului din timpul liceului sau o melodie aleasă 
de mine, în cazul în care nu şi-ar mai fi amintit de 
zilele şcolii. Nu vă povestesc câţi angajaţi de 
succes şi mari directori au întârziat, inventând 
tot felul de scuze, aruncând vina pe alţii sau 
plângându-se de rigiditatea programului! Era 
uimitor să vezi cât de greu îşi asumau oamenii 
responsabilitatea, fiind vorba de o sarcină extrem 
de uşoară. Nu am făcut rabat de la principiile 
mele şi, până la sfârşitul cursului de trei zile, 
publicul s-a delectat cu nenumărate interpretări 
ale melodiei mele favorite, „Stop in the Name of 
Love”, fredonate cu timiditate de câtre directori 
executivi de renume. 


Apoi, în urmă cu câţiva ani, am participat la un 
seminar care a durat trei zile si unde a fost 


rândul meu 
> 
s-o păţesc. Profesorul de la curs avea următoarea 


regulă: ori de câte ori eu sau colegul meu ne 
comportam ca nişte victime — când dădeam vina 
pe altcineva, inventam scuze, ne vâicăream, 
ajungeam să ne plângem de milă sau eram 
demoralizaţi — trebuia să punem câte doi dolari 
într-o cutie. 


Nu mi-a venit să cred de câte ori am putut face 
aceste lucruri într-o singură zi! Când am 
întârziat, am dat vina pe coada de la bufetul de 
unde cumpăram micul dejun. Ups! Şi aşa s-au 


dus 2 dolari (măcar nu a trebuit să cânt ceva). 
Când m-am plâns că îmi era frig, a trebuit să scot 
iarăşi 2 dolari din buzunar. (După atâtea 
seminare ţinute în camere reci ca gheaţa, ar fi 
trebuit să îmi iau pe mine măcar un pulover.) 
Văicăreala, ruşinea si învinovăţirea deveniseră 
reacţii instinctive, asa încât nici nu mai eram 
conştientă de ele. Toată ziua umblam la portofel, 
dar amenda de 2 dolari a fost un preţ mic de 
plătit pentru a conştientiza cât de des mă 
comportam ca o victimă. 


Dar nu eram singură. Până la finalul celor trei 
zile, puşculiţa noastră se umpluse ochi. (Am 
donat banii unei organizaţii caritabile locale.) 
Ulterior, am început să jucăm mai rar rolul 
victimelor, pe măsură ce am devenit mai 
conştienţi de deprinderile noastre. 


Va recomand să încercaţi acest joc timp de o 
săptămână împreună cu familia, colegii de 
serviciu sau prieteni pentru a analiza rezultatele. 
Eu cred că veţi avea toate sansele să adunaţi si 
dumneavoastră o sumă mare pentru organizaţii 
de caritate. Jocul mai are şi un alt beneficiu: veți 
deveni mai conştient si veţi căpăta indicii clare 
cu privire la practicarea noilor obiceiuri, care vă 
vor ajuta să cultivați sentimentul Fericirii fără 
Motiv. 


Niciodată nu este prea târziu 


Indiferent de momentul când începeţi, nu este 
niciodată prea târziu pentru a vă schimba 
obiceiurile. Am fost martora transformării 
uimitoare prin care a trecut mama mea în ultimii 
ani de viată. Asemenea majorităţii femeilor din 
generaţia ei, mama a fost întotdeauna o persoană 


foarte iubitoare, cu o înclinaţie spre sacrificiu - 
trăsătură atât de accentuată, încât deseori îşi 
neglija propriile nevoi, epuizându-şi complet 
toate rezervele de energie. însă, în timp, a 
învăţat să renunţe la vechile deprinderi şi să 
devină mai responsabilă în legătură cu bucuria şi 
satisfacția propriei vieţi. După vârsta de 50 de 
ani, a început să urmeze şedinţe de meditaţie, 
lucru care a ajutat-o să scape de dependenţa de 
anumite medicamente şi să-şi recupereze 
sănătatea. în apropierea vârstei de 80 de ani, a 
început să facă exerciţii fizice în mod regulat, 
obicei pe care nu-l avusese anterior. Acum, la 85 
de ani, face plimbări de două ori pe zi şi este cea 
mai vârstnică participantă la cursul de aerobic — 
primul curs de exerciţii fizice la care a participat 
vreodată! După ce tatăl meu s-a stins din viaţă, 
după o căsnicie care a durat 63 de ani, mama a 
găsit curajul de a face multe lucruri de una 
singură, pentru întâia oară: să călătorească, să 
devină membră în diverse cluburi şi chiar să 
meargă săptămânal la un centru de masaj. La 
vârsta de 85 de ani, mama este mult mai 
responsabilă pentru propria fericire decât la 50 
sau la 25 de ani — dovada vie că niciodată nu 
este prea târziu să ne ocupăm de propria noastră 
fericire. 


În timpul interviurilor luate celor 100 de fericiţi, 
am descoperit că aceştia au urmat trei căi prin 
care au renunţat la vechile obiceiuri, au devenit 
mai puternici şi mai responsabili pentru fericirea 
lor: 


OBICEIURILE FERICIRII PENIRU A FI 
MAI PUTERNIC: 


1. Concentraţi-vă asupra soluţiilor. 
2. Invătati din greşeli. 
3. Impăcaţi-vă cu voi înşivă. 


Obiceiul fericirii pentru a fi mai puternic 
nr. 1 


Concentraţi-vă asupra soluţiilor 


Daca un lucru nu vă este pe plac, 
schimbaţid. Dacă nud puteţi 


schimba, atunci revizuiți-va 
atitudinea față de eL Nu vă 
plângeți. 
— MAYA ANGELOU, 
poetă şi 
romancieră 


Un vechi proverb englezesc spune ca îngrijorarea 
e ca un balansoar; depui mult efort şi nu te 
poarta niciun pas mai încolo. Acelaşi lucru este 
valabil şi în cazul văicărelii. Sunt sigură că la un 
moment dat v-aţi plâns de o anumită situaţie sau 
problemă care v-a deranjat şi care a necesitat 
mult efort pentru a o remedia. 


Imaginaţi-vă cum ar fi să vă canalizaţi aceeaşi 
energie în vederea soluționării problemei — 
folosiţi-vă creativitatea, inteligenţa şi imaginaţia 
pentru a vedea ce posibilităţi vi se deschid în 
faţa. 


Care variantă v-ar face mai fericit? 


Fără nicio îndoială, concentrarea asupra 
problemei în sine vă risipeşte energia, în timp ce 
canalizarea atenţiei asupra posi- bilelor soluţii, în 
vederea depâăşirii obstacolului, valorifică această 
energie şi vă face mai fericit — în spiritul 
Principiului călăuzitor nr. 1. învingătorii se 
axează pe soluţii, în timp ce victimele se plâng de 
probleme. 


Când am citit povestirile primite de la cititorii 
cărţilor mele din seria Supă de pui pentru suflet, 
am constatat că mărturiile cele mai înflăcărate 
aparţineau persoanelor care făcuseră trecerea de 
la statutul de victimă la cel de învingător. 


Următoarea povestire preluată din interviul cu 
Aerial Gilbert, una dintre cele 100 de persoane 
fericite, este prima dintr-o serie de 20 de 
istorisiri uluitoare pe care am să vi le 
împărtăşesc pe parcursul acestei cărţi. Am 
selectat povestea ei pentru a ilustra acest Obicei 
al fericirii, deoarece istorioara de faţa e unul 
dintre cele mai impresionante exemple pentru 
tranziţia către statutul de învingător* 


Am cunoscut-o pe Aerial prin intermediul 
prietenului meu, Paul. Luam prânzul la mine în 
bucătărie, iar el îmi povestea despre cea mai 
fericită persoană pe care o cunoscuse vreodată, 
Aerial, o tânără încântătoare care lucra ca 
asistentă medicală la un spital local înainte ca 
viaţa să i se dea peste cap. în vreme ce Paul îmi 
povestea viaţa lui Aerial, eu ascultam în linişte, 
reflectând la cele ce auzeam. Ce secret al fericirii 
ascundea Aerial? Cititi în continuare si veţi afla. 


> >> 


POVESTEA LUI AERIAL 
O NOUĂ PERSPECTIVĂ 


Tocmai se încheiase o zi obişnuită din luna iunie 
a anului 1988. imi terminasem schimbul în postul 
de asistenta la secţia de pediatrie si mă 
îndreptam spre casă. Ochii mă usturau, aşa că m- 
am oprit la farmacia de la colţ pentru a cumpăra 
nişte picături fără reţeta. Imediat ce am ajuns 
acasă, primul lucru pe care l-am făcut a fost sã- 
mi pun câteva picături în ochi. Am simţit brusc o 
durere cumplită şi abia mai puteam vedea. 


Fram încă îmbrăcată cu hainele albe de asistentă 
când am ajuns la urgenţă, la spital, unde medicii 
au făcut tot posibilul pentru a mă face bine, însă 
fara succes. Picăturile pentru ochi fuseseră 
contrafăcute - amestecate cu leşie — şi, la nicio 
lună după ce le-am folosit, am orbit. 


Dintr-odată, am devenit un copil încarcerat în 
trupul unei femei de 34 de ani. Timp de câteva 
luni, am Stat mai mult la pat, dormind sporadic, 
la orice oră. Rănile pe care le aveam la ochi îmi 
provocau migrene frecvente şi epuizante. Nici nu 
puteam răspunde la telefon de fiecare dată când 
suna. Nu aveam chef de niciun musafir. Mila faţa 
de mine însămi mă înconjura ca un zid inalt, care 
mă tinea prizonieră şi mă îndepărta de restul 
lumii. Cu toate că soțul meu şi cei câţiva prieteni 
cu care am discutat au încercat să mă consoleze, 
nu au reuşit. 


Până să-mi pierd vederea, consideram viaţa ca un 
lucru de la sine înțeles, ca orice om obişnuit. Mă 
simțeam implinită dacă mă duceam la serviciu, 
socializam cu prietenii şi Îmi  urmăream 
interesele şi pasiunile. în acea viată, viața reală, 
eram o persoană care se orienta preponderent 
după ochi. Pe lângă serviciul de asistentă 
medicală, eram o persoană cu înclinații artistice, 


confecționam bijuterii, eram pasionată de 
fotografie, şi pilotam. Astronomia era una dintre 
pasiunile mele. imi plăcea să am o condiţie fizică 
bună şi să petrec mult timp în aer liber. 
Practicam înotul, tenisul şi canotajul alături de o 
echipă locală şi plecam în lungi excursii înarmată 
cu un ghid şi cu un binoclu cu care priveam 
păsarile. 

încă de la vârsta de 5 ani, plecam adesea 
împreună cu bunicul meu sa admirăm păsările în 
mediul lor natural, incordarea vizuală intensă, în 
timp ce scrutam peisajul pentru a depista 
prezența păâsărilor, urmată de analiza semnelor 
specifice, a penajului şi a formei ciocului în 
vederea stabilirii speciei mi-au ascuţit puterea 
percepției vizuale, fortificând legătura mea cu 
lumea naturală. în momentul de faţă, privitul 
păsărilor şi celelalte lucruri la care mā 
pricepeam şi pe care le îndrăgeam nu mai sunt 
posibile — pierdute iremediabil, departe de noua 
persoană care devenisem, o nevāzātoare. 


Aproape un an din viață s-a scurs în acest fel. 
Apoi, într-o zi, în vreme ce stăteam pe pat, mi-am 
pus următoarea întrebare: Care mai sunt 
bucuriile vieții mele? Eram cufundată în 
nefericire, mă îndreptam, cu fiecare zi care 
trecea, spre  abisul unei  prâpăstii negre 
interioare, mult mai dureroasă decât absenţa 
vederii. M-am imaginat în viitorii 20, 30, 40 de 
ani. Asta este ceea ce vrei? 


Spiritul meu s-a răzvrătit. Nu! mi-am răspuns. Nu 
mai pot trăi în acest fel. Am simțit prima scânteie 
de energie şi pasiunea s-a reaprins în sufletul 
meu. Bine, îmi vreau viaţa înapoi, m-am gândit, şi 
acum ce trebuie sa fac? Toţi nevazâtorii pe care-i 


văzusem erau conduşi fie de un câine de 
companie, fie ţineau în mână un baston lung şi 
alb. intotdeauna mi-au plăcut câinii, aşa că m-am 
hotărât: voiam un câine dresat. 


Pentru prima oară după multe luni, în loc să-mi 
plâng de milă gândindu-mă la ceea ce mi se 
întâmplase, simțeam că am un scop în viaţă şi că 
mă indrept într-o anumită direcţie. A trebuit să 
sun la Asociaţia câinilor de companie pentru 
nevăzători. Inima începuse să-mi bată nebuneşte. 
Unde era telefonul? Puteam sâ sun la informații 
ca să obțin numărul dorit? Eram aşezată pe pat şi 
am inceput să-mi trec mâinile peste noptieră în 
căutarea telefonului. Ce bine era sa fiu iarâşi 
emoționată în legătură cu un anumit lucru! 


Stângace, dar hotărâta, am reuşit să sun la 
Asociaţia câinilor de companie pentru nevăzătorii. 
Mi-au spus că, înainte să primesc un câine, 
trebuie să stăpânesc deprinderile de bază ale 
vieții de nevăzător. Un alt ţel. Făcând pregătirile 
necesare pentru a urma un astfel de curs, 
simţeam, în sfârşit, câ trăiesc din nou. 


De-a lungul următoarelor şase luni, timp în care 
am urmat programul de instruire, am fost tentată 
de câteva ori să renunţ. Fra mult mai uşor sa 
stau în pat fără să fac nimic şi să îmi plâng de 
milă. Dar curând am înteles că, asumându-ţi o 
responsabilitate şi făcând ceva pentru a schimba 
lucrurile, deşi era intr-un fel înfricoşător, păşeai 
pe o potecă salvatoare. Reincepuse să se aprindă 
speranța în sufletul meu.  Scânteile s-au 
transformat într-un adevărat foc care imi 
dogorea în piept încă din primul moment în care 
am apucat zgarda câinelui meu, Webster, şi am 
făcut câţiva paşi împreună. Folosind un baston, 


am început să mă plimb, analizându-mi fiecare 
pas şi temându-mă să nu dau peste lucruri. Acum 
ies la plimbare la pas vioi, alâturi de Webster, mā 
pot deplasa şi orienta cu precizie, fiind în acelaşi 
timp stăpână pe mine. Dintr-odată, totul începuse 
să se deruleze normal în jurul meu, devenisem 
din nou eu însămi — liniştită, încrezătoare şi 
competentă. 


Peste un timp, dirijată de câinele meu, am 
început să fac iarăşi excursii. într-o zi, când mă 
plimbam alături de soțul meu în Tucson, am auzit 
ciripitul unei păsărele. „Ah!“ am strigat. „Auzi 
pasărea aceea? imi spui ce culori au aripile ei?” 


Soțul meu a observat pasărea şi mi-a spus ce 
culoare avea. Eram atât de emoţionată, încât 
simţeam nevoia să-l bombardez cu întrebări. „Are 
dungi negre pe coadă? E cumva cam atât de 
mare?” 


Soțul meu mi-a descris pasărea, fiind la fel de 
impresionat ca şi mine. „Da! Şi are gâtul alb! lar 
ciocul este curbat ca... „ şi mi-a împărtăşit astfel 
toate detaliile. 


„E o pitulice de canion, „am răspuns eu 
tulburată. 


Am început să râdem de noua noastră tehnică de 
observare a păsărilor. Până la sfârşitul excursiei, 
interacţionând astfel cu soţul meu, eu ascultând 
pasărea, el oferindu-mi detaliile vizuale, apoi eu 
identificând-o, am resimţit bucuria pe care o 
crezusem pierdută pentru totdeauna. De fapt, 
această tehnică de a admira păsările era chiar 
mai captivantă, pentru că puteam împărți 
sarcinile cu soţul meu. 


Webster mi-a facilitat reintegrarea în câmpul 


muncii. Am primit o slujbă la acelaşi spital la 
care lucrasem ca asistentă medicala. Pentru 
început, am developat radiografii într-o camera 
obscură, apoi m-am ocupat de transcrieri 
medicale. După ce am început să muncesc 
independent, m-am înscris ca voluntară la 
Asociaţia câinilor de companie pentru nevăzători, 
unde trebuia să însoțesc participanţii prin 
campusul din apropierea casei mele. în cele din 
urma, am început să lucrez cu norma întreagă 
pentru aceasta asociație. 


îmi iubeam noul serviciu. Implicarea în procesul 
de transformare a altora îti oferă un sentiment 
de implinire, îmi amintesc de un bărbat care 
venise impreună cu soția lui, care era văzătoare, 
pentru un tur al campusului câinilor de 
companie. Vizita fusese probabil ideea soției, în 
timpul plimbaăarii, a fost foarte tăcut, şi destul de 
retras. Unul dintre voluntarii din campus mi-a 
spus că barbatul poartă o pălărie, are părul lung 
și o barbă pe măsură; incă se ascundea de 
ceilalţi, după cum procedasem şi eu mult timp. 
Dar a sfârşit prin a urma un curs de adaptare de 
o lună. La jumătatea intervalului, în momentul 
când şi-a cunoscut câinele, l-a informat pe 
instructor că intenţiona să se tundă si să se radă. 
A ieşit în oraş si a cumpărat nişte haine. Pe 
măsură ce se apropia de câine şi de lume, a 
început să inflorească, atât fizic, cât şi emoțional. 
Transformarea lui a fost uluitoare. Când a urcat 
pe scena, cu ocazia ceremoniei de absolvire, 
soția lui, care stătea în public şi care nu-l mai 
văzuse de o luna încheiată nici nu l-a 
recunoscut. 


Acelaşi lucru e valabil si în cazul meu. 


Marturisesc cå.. 
uneori nici eu nu mă recunosc pe mine insămi. 


Până să imi pierd vederea, mă consideram o 
persoană fericită. Totuşi, astăzi sunt mai fericită 
și mai puternică decât eram inainte de accident 
— din rațiuni mai profunde şi mai pline de 
înțeles. O stare mai intensă de mulțumire şi 
linişte sufletească îmi alină sufletul. Cu toate că 
mi-am pierdut vederea, viziunea mea asupra 
lumii s-a largit. 


Concentraţi-vă asupra soluţiilor 

Cu toate că puţini dintre noi au trâit o experienţă 
atât de fulgerătoare şi traumatizantă cum este 
orbirea, fiecare avem propriile experienţe care 
ne-au transformat în victime. Micile dezamăgiri, 
trădările şi frustrările vieţii se pot acumula şi, 
până să ne dăm seama, începem să ne plângem 
de povara nefericirii noastre. De curând am auzit 
că o persoană obişnuită se plânge de 70 de ori pe 
ZI! 

Will Browen, un pastor din Kansas City, a găsit o 
metodă de a lupta împotriva sindromului 
autocompătimirii. A împărţit brățări mov 
enoriaşilor săi şi i-a rugat să participe la un 
experiment. De fiecare dată când îşi dădeau 
seama că se vâicăresc, trebuiau să mute brăţara 
pe cealaltă mână. Scopul acestui experiment era 
să treacă o perioadă de 21 de zile fără ca 
participanţii să îşi mute brăţara. Provocarea lui s- 
a răspândit cu rapiditate, iar astăzi milioane de 
persoane din întreaga lume poartă brățări mov în 
spiritul îndemnului lansat de Will de a crea o 
„lume fără lamentare”. 


Transformarea prin care a trecut Aerial s-a 


declanşat în clipa în care a încetat să se 
considere o victimă şi s-a concentrat asupra 
găsirii unor soluţii. Oricine este capabil de 
această transformare prin intermediul tehnicii 
„Concentraţi-va asupra soluţiilor”, perfecționată 
de Paul Z. Jackson, un consultant de afaceri şi 
formator motivaţional, şi Mark Mckergow, un 
fizician sclipitor care a devenit consultant 
motivational, ambii fiind autorii unei cărţi cu 
acelaşi titlu. Am folosit cu succes această 
tehnică, atât în plan profesional, cât şi în plan 
personal. îmi amintesc de o situaţie prin care am 
trecut în timp ce deprindeam tainele concentrării 
asupra soluţiilor, când eu şi Sergio traversam o 
perioadă delicată în relaţia noastră şi ne-am 
hotărât să punem în aplicare cele învăţate. 
(Acesta este unul dintre beneficiile majore ale 
vieţii alături de un psihoterapeut: e dispus să 
vorbească despre relaţie!) Primul pas al metodei 
„Concentraţi-vă asupra soluţiilor“ este 
catalogarea situaţiei în care vă aflaţi pe o scară 
de la 1 la 10, în care 10 înseamnă „Mă simt cu 
adevărat împlinit". Sergio m-a ghidat de-a lungul 
întregului proces. 


„Cât de satisfăcută eşti de relaţia noastră în 
momentul de faţă?", m-a întrebat el. 


„Hmmm... este de nota 6", am răspuns eu, 
nefiind într-una din zilele mele bune. 


Pasul următor ne arată de ce Mark Mckergow e 
un tip strălucit. înainte de a deprinde tehnicile 
„Concentrării asupra soluţiilor", Sergio şi cu 
mine am fi petrecut următoarele trei zile 
discutând elementele care ne-au împiedicat să 
atingem pragul maxim de fericire în cadrul 
relaţiei noastre. Am fi dezbâtut pe marginea 


tuturor cauzelor neînțelegerilor noastre şi a 
lucrurilor pe care voiam să le schimbăm. 


„Uau, suntem de nota 6!" a răspuns Sergio, în 
schimb. (El poate să aibă câteodată o atitudine 
surprinzător de pozitivă.) Ce am făcut pentru a 
merita nota 6 — şi nu nota 1? 


„Păi... i-am răspuns eu după o clipă de gândire... 
ne-am acordat nota 6 pentru că ne distrâm 
împreună, ne iubim cu adevărat si avem 
încredere unul în celălalt. Suntem de nota 6 
pentru că utilizăm în fiecare zi Practica de 
evaluare. (Veţi învăţa mai multe despre această 
tehnică în capitolul 9.) Suntem de nota 6 pentru 
că ne place să mergem pe bicicletă şi să facem 
excursii în natură." 


Si astfel am înşirat toate motivele care simţeam 
că susţin relaţia noastră. 
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Sergio a fost de acord şi a enumerat motivele 
pentru care nu meritam 1, inclusiv faptul că 
eram sinceri unul cu celălalt şi, când am ajuns 
acasă, relaţia noastră era de nota 11! 


Concentrarea asupra soluţiilor vă determină să 
vă gândiţi la lucrurile pozitive, să încetaţi să vă 
irosiţi energia în lamentaţii si să încercaţi să 
deveniți mai fericit. În continuare, voi prezenta 
paşii necesari care trebuie parcurşi în vederea 
punerii în practică a tehnicii „Concentraţi-vă 
asupra soluţiilor". 


EXERCIŢIU 


Metoda concentrării asupra soluţiilor 


Scrieţi răspunsurile la întrebările de mai jos pe 


o foaie de hârtie. 


= 


„Gânditi-vă la o situaţie în legătură cu 
care v-aţi plâns recent. Acordaţi 
sentimentelor trăite o notă pe o scară 
de la 1 la 10, unde 1 înseamnă „Sunt 
foarte puţin satisfăcut de situaţie!" şi 
10 „Sunt extrem de satisfăcut". (Dacă 
aţi acordat nota 1, vă rugam să 
mergeţi la întrebarea 3). 

2. Excelent, nu v-aţi dat nota 1. Notaţi 
lucrurile (cât mai multe cu putinţă) 
care vă determină să aveţi gradul de 
satisfacţie pe care l-aţi stabilit, şi nu 
un grad mai mic de satisfacţie. 

3. Care ar putea fi primul lucru mărunt 

care v-ar ajuta să urcați cu o treaptă 

pe scara  satisfacţiei? Meditaţi si 
notati cât mai multe 
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1 
lucruri. 


4.În lumina celor enumerate anterior, 
care sunt primii paşi mărunți pe care 
i-ați putea face în ziua următoare 
pentru a vā creşte nivelul de 
satisfacție? 

5. începeţi să puneţi în practică soluțiile 
pe care le-aţi enumerat la punctul 4. 
Conştientizări momentele de 
satisfacţie si 
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continuaţi să faceţi lucrurile care vă 
ajută în atingerea scopului propus. 


Adaptat după Solutions Focus Technique. Chestionar 
utilizat cu 


permisiunea lui Mark Mckergotu. 


Pentru a descărca gratuit Caietul de activităţi de 26 de 


pagini, cu titlul Fericit fată motiv, care cuprinde toate 
cele 21 de Exerciţii ale Obiceiurilor fericirii, intraţi pe 


pagina de internet  wu>w. HappyforNoheason. 
corn/bookgifts. 


Obiceiul fericirii pentru a fi mai puternic nr. 
2 


învătati din greşeli si vedeţi partea bună 


i > O > x >r 


Cei mai frumoşi ani din viață sunt cei 
în care realizaţi că problemele 
personale sunt respo nsabili tatea 
dumneavoastră. Nu dati vina pe 
mama, pe ecologie sau pe preşedinte. 
Trebuie să realizaţi ca destinul se află 
în mâinile dumneavoastră. 


— DR. ALBERT ELLIS, 
psiholog 


Rezultatele a numeroase cercetări ştiinţifice 
confirmă faptul că aruncarea vinei asupra altcuiva se 
numără printre hoţii de fericire. Un studiu din 1999 
derulat de câtre Shane Frederick de la 
Massachusetis Institute of Technology şi George 
Loewenstein de la Universitatea Carnegie Mellon au 
demonstrat că subiecţii care îi considerau pe alţii 
răspunzători pentru accidentele severe în care 
fuseseră implicaţi în urmă cu opt până la 12 luni 
„înregistrau rezultate mai slabe în lupta cu 
traumele”. Tristul adevăr este că atât timp cât 
continuaţi să spuneţi „Este vina mamei mele, vina 
soţului meu, vina guvernului, vina profesorului meu 
de pian din clasa a Vl-a..A, nu veţi ajunge niciodată 
să fiţi fericit. 

Cei 100 de fericiţi au un secret care le permite să nu- 
i mai acuze pe alţii pentru greşelile lor. Ei au 


convingerea că menirea universului este să îi ajute 
(Principiul călăuzitor nr. 2), şi consideră că orice 
lucru care li se întâmplă reprezintă o lecţie sau o 
recompensă. 


| „Dacă nu aveau părinţi, pe cine 


ci i viii a sa | 
ka caii 

Dacă aruncarea vinei asupra altora este unul dintre 
norii care vă acoperă cerul fericirii interioare, 
încercaţi să îl alungaţi. în loc să vă mai întrebaţi Pe 
cine să dau vina?, începeţi să puneţi următoarea 
întrebare: Ce invățăminte pot trage din acest lucru? 
Ce am eu de câştigat din asta? 


Scriitoarea şi  oratoarea  motivaţională  Chellie 
Campbell se numără printre membrii de seamă ai 
grupului celor 100 de fericiţi. însă nu a fost 
întotdeauna asa. în 


> > povestea următoare, Chellie ne va 
împărtăşi modul în care coşmarul oricărei femei a 
ajutat-o, în cele din urmă, să se debaraseze de 
obiceiul învinuirii altor persoane. 


POVESTEA LUI CHELLIE 
SFÂRȘITUL LAMENTĂRILOR 


„Nu mai pot continua în felul acesta", mi-a mărturisit 
Stan, logodnicul meu. 


Nu eram sigură de ce-mi auziseră urechile. Era seara 
devreme si amândoi ne intorseserăm de la serviciu. îi 
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arătasem două bluze pe care i le cumpărasem de la 
un magazin universal, dar el abia s-a uitat la ele şi le- 
a azvârlit pe masă. 


„Nu mai pot continua astfel”, a repetat el. 
Am înghiţit în sec şi am închis ochii. Respirația mi s- 
a oprit pentru o clipă. 


Nu, nu, nu, nu, nu. 
El şi-a lăsat capul în piept şi a privit în podea. 


„imi pare rău, a continuat. Nu mă pot căsători cu 
tine. , 


Peste trei săptămâni urma sâ facem acest pas. 


Nu plânge, nu plânge, nu plânge, îmi spuneam în 
timp ce-l priveam. 


„Din ce cauză?" am intrebat într-un final, printre 
suspine. „Ce s-a întâmplat?" 


Nu mi-a putut răspunde. Timp de câteva ore ne-am 
certat, am invocat tot felul de argumente, el le-a 
respins, am tipat, el a tipat, am inceput să suspin, 
încercând să primesc un răspuns. Avea emoţii? Nu-i 
placea biserica aleasă, tortul, costumul de ginere, 
maestrul de ceremonii, ce anume? Oferă-mi un 
răspuns, orice răspuns, dar te rog nu-mi spune „Nu 
te mai iubesc". 


Nu a fost chiar atât de tăios. 


„Nu mă mai simt atât de apropiat de tine", mi-a 
râspuns el. 


Atunci am fugit. Era ora trei dimineața când am 
sunat-o pe prietena mea cea mai bună, Gaye. Adesea 
glumeam împreună pe seama faptului că cel mai bun 
prieten nu are ezitări dacă e să vină la tine la ora trei 
dimineața. lată- mă în această situaţie, i-am zis. Stan 
nu mai vrea sa ne căsatorim. 


în următoarele săptămâni, Stan şi cu mine ne-am 
întrerupt viaţa noastră fericită. Am anulat comanda 
rochiei de mireasă, programarea la biserică, florile, 
domnişoarele de onoare, fotograful, restaurantul, 


luna de miere. Am trimis inapoi darurile, am anulat 
invitaţiile. Părinţii mei au plâns. Prietenii mei m-au 
îimbrăţişat. Mam mutat singură. 


După zece săptămâni. Stan s-a insurat cu o altă 
femeie. 


Timp de o săptămână am folosit zilnic câte doua cutii 
de şervețele. încercând să depăşesc această situație, 
am urmat ore de terapie individuala. Am mers la 
şedinţe de grup. Am tunat şi am fulgerat, am 
blestemat, m-am vâicărit, am scuipat de necaz, l-am 
bātut cu racheta de tenis pe antrenor. La fiecare 
ședință spuneam, printre suspine „Relația noastră 
mergea atââât de bine! Era cea mai frumoasă relaţie 
din lume/“* 


„A, da!” a exclamat într-o bună zi, în timpul unei 
ședințe de grup, terapeutul care îndurase atâtea de 
la mine. „Cât de minunată era! Dacă era după cum 
spui tu, nu se termina niciodată. , 


Oroarea adevărului gol-goluț m-a izbit precum 
pumnul unui boxer profesionist. Un oftat colectiv s-a 
înălțat din piepturile tuturor membrilor grupului de 
terapie. M-am uitat cu ochii mari la terapeut. Cum 
putuse să-mi spună acest lucru! De partea cui era! 


Nu am vrut să incetez să-l invinovăţesc pe Stan şi să 
pozez în victimă inocentă. Victimizarea este un 
sentiment atât de comod în astfel de momente, când 
toți prietenii incearcă să te consoleze, să-şi exprime 
afecțiunea şi să-ți aline durerea. începi să arunci vina 
pe oricine altcineva în afară de tine pentru situația 
mizerabilă în care ai ajuns: pe individul respectiv, pe 
părinţi, pe terapeut, pe serviciu, sau Chiar pe 
Dumnezeu. Apoi le-am telefonat prietenelor mele 
pentru a le înştiinţa de această ultimă trădare. Nu 
numai că am fost folosită şi abuzatăa de iubitul meu 
cel rău, dar terapeutul cel hain chiar a îndrăznit să 


afirme că totul s-a petrecut din vina mea! Mam 
înfăşurat în hainele protectoare ale martirei. 


M-am baricadat în spatele uşilor biroului la serviciu, 
și toți colegii păreau că se comportă cu maximă 
precauţie în prezența mea. Până într-o dimineaţă, 
când o colegă de serviciu a intrat pe neaşteptate în 
biroul meu şi m-a privit direct în ochi. 


„Când aveam 18 ani şi eram însărcinată, logodnicul 
meu a plecat din oraş în săptămâna dinaintea nunţii 
noastre şi s-a inrolat în armată mi-a spus ea. 


Am privit-o fără să-i pot da un răspuns. Fa s-a aşezat 
şi a aşteptat până când aveam să pricep că şi 
altcineva a suferit - in aceeaşi măsură sau mai mult 
decât mine — şi a supravieţuit până la urmă. Era o 
persoană cu simţul umorului, împlinită şi fericită. işi 
revenise într-un anumit fel recăpătându-şi 
încrederea în sine, şi i-a mers bine. Nu a lăsat un 
simplu incident nefericit din viaţa ei să o adâncească 
definitiv in starea de autovictimizare. 


Această destăinuire m-a pus în faţa unei adevărate 
provocări. Ce urma să fac cu viața mea în 
continuare? Sa mă comport, pe mai departe, ca o 
domnişoară bătrână, prinsă în capcanele trecutului 
într-o rochie zdrențuită de mireasă şi cu un tort 
mucegăit? Sau să îmi asum responsabilitatea, să 
înțeleg ce făcusem de ajunsesem în acea situaţie, as 
fel încât să mă maturizez? 
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„Maturizează-te!”, mi-a şoptit într-o bună zi îngerul 
meu protector. M-am reintors la şedinţele de terapie. 
Adevărata recuperare abia de acum incolo urma să 
înceapă. 


Am început să înțeleg rolul meu în cele întâmplate. 
De ce nefericirea lui Stan a fost o surpriză uriaşă 
pentru mine? Nu am luat În seamă micile atenționări, 
luminile intermitente care  avertizau apropierea 


semnului cât toate zilele, cu inscripţia „Drum inchis”. 
El se plângea că încercam să-l controlez când 
stabileam un program. Eu voiam să cheltuiesc când 
el voia så economisească. Cu ocazia nunții fratelui 
său, mi-a spus că mirii păreau ca se iubesc într-un 
anume mod, diferit de dragostea noastră. Când am 
început să derulez filmul în mine, semnele mi sau 
părut atât de evidente. Trebuia să le fi luat în 
considerare. Stan nu era o persoană bună sau rea — 
după cum nici eu nu eram. Doar că nu ne potriveam. 
Drumul nostru comun ajunsese la capăt, iar acum 
înțelegeam că vieţile noastre trebuiau să apuce 
direcții diferite. Eu voiam să fiu o învingătoare, însă 
nu puteam obține acest lucru făcând din el un învins. 
Trebuia să incetez să mă mai consider o victimă, să-i 
acuz pe alţii pentru propriile mele greşeli si să înşir 
poveşti dramatice. 


Asumarea responsabilităţii era o nouă provocare. Cu 
toate că am făcut câteva alegeri greşite în trecut, m- 
am decis să adopt o altă mentalitate şi sâ-mi schimb 
obiceiurile pentru o nouă experiență de viaţă. 


Am descoperit modele demne de urmat pentru viaţa 
pe care voiam s-o trăiesc şi am inceput să le analizez. 
Am citit biografiile unor oameni celebri, pe care 
voiam să-i întrec, şi le-am urmat sfaturile. Am 
sărbătorit fiecare succes, ca o dovadă a faptului că 
eram o învingătoare. Am cunoscut oameni fericiţi, de 
succes, m-am apropiat de ei şi am deprins tainele 
drumului lor în viață. Când următorul meu iubit s-a 
plâns de comportamentul meu, m-am oprit şi l-am 
ascultat cu atenţie. Am dat dovada de empatie şi i- 
am răspuns: 


„Steve, ai perfectă dreptate. Nici mie nu-mi place 
cum mam comportat. Nu ştiu de ce am reacţionat în 
felul acela. Cred că a fost un obicei mai vechi. , 


„ Uau”, mi-a răspuns liniştit, „sunt impresionat nu 
doar de faptul că ai înteles ce am vrut să spun, dar şi 


că ai recunoscut unele lucruri. Multumesc.” 
> 


Odată cu nişte relații mai bune, am avut parte şi de 
Clienti mai buni, de servicii mai bune si de victorii 
mai mari. Am început să susţin seminare şi să-i ajut 
pe alţii. Am scris doua cărți. în cadrul seminarelor şi 
conferinţelor, mi-am împărtăşit poveştile şi lecțiile 
de viață din care am avut de învățat, deprinzându-i şi 
pe ceilalţi cu tainele mentalităţii de învingător. 


Am descoperit câ ceea ce pare a fi o veste proasta nu 
se dovedeşte a fi intotdeauna asta. Cine ar fi prezis 
câ, pârâsită fiind cu trei sâptâmâni înainte de nuntă, 
aveam să scap de cel mai pāgubos obicei al meu - 
acela care mâ priva de fericire? A acuza pe altcineva 
nu este un atribut al învingătorului, iar eu am alte 
lucruri mai bune de făcut — să fiu liniştită, 
mulțumită şi fericita. 


Paza bună trece primejdia rea 


învățatul din greşeli, şi nu învinovăţirea celuilalt ne 
eliberează de vechiul nostru obicei de a arunca vina 
pe altcineva şi de a repeta acest comportament la 
nesfârşit. 


Căutarea moralei unei anumite întâmplări se poate 
dovedi un lucru dificil. lar eu am trecut prin asta. 
într- un astfel de moment problematic, nu este uşor 
să crezi când cineva îţi spune: „Aşteaptă. Situaţia va 
lua o întorsătură favorabilă pentru tine.” Am aşteptat 
şi am înţeles că avusese dreptate. 


Unul dintre cunoscuţii mei îmi repetă adesea că 
„Şutul în fund este un pas înainte". Deşi pe moment 
nu am fost conştientă de acest lucru, acum, când 
trec în revistă dezamăgirile ultimilor ani, înţeleg cum 


multe dintre lucrurile la care am tinut cu adevarat 


nu mi-au 
> 
adus fericire (confirmarea personală a cercetărilor 


lui Daniel Gilbert!). Iar lucrurile pe care le-am crezut 
greşite au sfârşit prin a-mi împlini viaţa. 


M-am izbit de această situaţie de nenumărate ori, 
încât, acum câţiva ani, am început să tot repet un 
gând care m-a ajutat enorm. Ori de câte ori 
începeam să arunc vina pe o anumită persoană sau 
pe circumstanţe, mă opream şi meditam: Ce ar fi 
dacă acest lucru mi sar întâmpla pentru un scop mai 
înalt? 


Cei 100 de fericiţi recunosc că nu este util să 
catalogăm numaidecât întâmplările ca fiind „bune” 
sau „rele". în schimb, ei aleg să creadă că orice lucru 
vine însoţit de o recompensă sau de o morală, cu 
toate că, pe moment, nu realizăm care ar fi acestea. 


În continuare, veţi citi o poveste străveche din 
cultura chinezească, ce ilustrează cu măiestrie 
această concepţie. 


Un fermier bătrân îşi ara ogorul cu ajutorul calului, 
Intro zi, calul a fugit, iar vecinii au venit să-l 
consoleze pe bătrân pentru ghinionul său. Fermierul 
a ridicat din umeri şi le-a raspuns: „Ghinioni Noroci 
Cine ştiei” 


După o săptămâna, calul s-a întors însotit de o turmă 
de iepe sălbatice, iar, de această dată, vecinii au 
venit sal felicite pe fermier pentru norocul sâu. El 
însă le-a răspuns: „Norod Ghinioni Cine ştiei” 


Mai apoi, când feciorul fermierului a incercat să 
îmblânzească una dintre iepele sălbatice, a căzut şi 
și-a rupt un picior. Toată lumea a văzut în această 
întâmplare un mare ghinion. Dar singura replică a 
fermierului a fost: „ Ghinioni Noroci Cine ştiei“ 


O săptămână mai târziu, o oştire a intrat în sat şi i-a 
recrutat pe toți flăcăii găsiţi. Când au ajuns la 
feciorul bătrânului fermier şi l-au văzut cu piciorul 
rupt, l-au lasat să stea la vatra. Noroci Ghinioni 


După cum aţi văzut, nu se ştie niciodată. 


Când lucrurile o iau pe un făgaş pe care îl 
considerăm greşit, încercaţi să vă gândiţi că poate 
aşa a fost cel mai bine. Reţineţi: Universul lucrează 
pentru noi. Acest gând vă va da aripi. Şi, prin 
practică, veţi ajunge să vă  însusiti această 
mentalitate. 


în continuare, vă voi prezenta un exerciţiu care vă va 
ajuta să vă debarasaţi de obiceiul de a învinovâăţi pe 
altul, învățând în schimb să căutaţi morala şi 
recompensa în orice întâmplare: 


EXERCIŢIU 


Căutaţi morala şi recompensa 


1.A.şczaţi-vă liniştit, de unul singur. 
închideţi ochii şi inspirați adânc. 

2.Amintiţi-vă de o situaţie care v-a 
provocat sentimente neplăcute şi v-a 
determinat să-i învinovăţiţi pe alţii. 
Imaginaţi-vă persoana sau persoanele 
implicate, împrejurările, ceea ce s-a spus 
sau s-a făcut. 

3.Imaginaţi-vă că v-aţi îndepărta cu câţiva 
paşi şi că aţi contempla scena de la 
distanţă, ca şi cum aţi urmari un film pe 
un ecran. 

4.Pentru care parte din cele întâmplate vă 
puteţi asuma  responsabilitatea? Ați 
ignorat semnalele care vă puteau 
avertiza că situaţia putea degenera? Aţi 
adoptat o atitudine care ar fi putut 
provoca întâmplarea respectivă? 


Gândurile sau acţiunile dumneavoastră 
au înrăutățit cumva situaţia? 

5.Ce lecţie aţi învăţat din cele întâmplate? 
Trebuie să fiţi mai cumpătat sau să vă 
impuneţi anumite limite? Ar trebui să 
ascultați mai mult si sa vorbiţi mai puţin? 

6.Puneti-vă următoarea întrebare: cum ar 
fi dacă acest lucru s-ar datora unui motiv 
mai profund? Puteţi găsi recompensa 
primită de pe urma acestei întâmplări? 

7. Scrieţi cel mai important lucru pe care l- 
aţi schimba în întâmplarea cu pricina, 
după ce aţi extras morala sau aţi 
descoperit recompensa. 


Obiceiul fericirii pentru a fi mai puternic nr. 
3 


împăcaţi-va cu propria persoana 


Nu vom obține vreodată pacea în 
lumea exterioară, până ce nu vom 
face pace cu noi înşine. 


SANCTITATEA SA DALAI 
LAMA 


Lăsaţi-mă să ghicesc. Ca în cazul majorităţii 
oamenilor, au existat si în viata dumneavoastră 
lucruri care nu s-au 
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dovedit prea plăcute, nu-i aşa? Şi vă învinovăţiţi 
pentru acest fapt. Poate că vorbim despre o căsnicie 
destrămată, despre o afacere falimentară sau poate 
copiii dumneavoastră întâmpină dificultăţi. Poate 
cineva v-a rănit sau, din contră, dumneavoastră aţi 
rănit pe cineva. învinovăţirea propriei persoane este 
un hoţ al fericirii la fel ca şi învinovăţirea altora, 


pentru că generează sentimentul ruşinii si al 
vinovăţiei. încercarea de a ascunde aceste trăiri 
neplăcute ne consumă multă energie. Impresiile 
negative persistă, subminând abilitatea noastră de a 
împlini fericirea. 


Ca să ne împăcăm cu noi înşine, trebuie să ne 
eliberăm de energia negativă, prin acceptarea 
oricărui sentiment pe care îl evitam sau prin 
încercarea de a ne desprinde de chinurile trecutului. 
Dacă  reuşiţi să faceţi acest lucru, viața 
dumneavoastră va continua pe un fagaş al împlinirii 
şi al fericirii. 

Următoarea poveste uimitoare am cules-o dintr-un 
interviu cu Zainab Salbi, care se numără printre cei 


100 de fericiţi. Scriitoare, activistă, fondatoare si 
director executiv al organizaţiei umanitare Women 
for Women International, Zainab Salbi ne descrie 
maniera ei de a fi fericită. 


POVESTEA LUIZAINAB 
POVESTEA VIEŢII MELE 


Am copilărit într-o suburbie a Bagdadului în anii 
1970. Tatăl meu era pilot la Iraqi Airlines, iar eu am 
avut posibilitatea de a călători în întreaga lume. îmi 
plăcea să mă joc atât cu maşinuţele sport, cât şi cu 
păpuşile Barbie, şi simţeam că imi voi implini toate 
visurile în viaţă. insă lucrurile s-au schimbat odată 
cu implinirea vârstei de 11 ani si a izbucnirii 
războiului dintre Iran si Irak. în acel y.* 

moment, am văzut pentru întâia oară avioane 
militare  brăzdând cerul, tiruri ale apărării 
antiaeriene, soldaţi trăgând cu armele pe străzi şi 
Chiar rachete căzând peste casele oamenilor 
obişnuiţi. îmi aduc aminte de părinții mei, cum se 
sfātuiau dacă era mai bine ca toți membrii familiei 
(cei doi frați, părinții şi cu mine) så dormim 


impreună într-un singur pat, pentru ca în cazul în 
care o bombă ne-ar fi lovit casa så murim cu toții, 
sau să continuăm să ducem o viaţă normala, dormind 
fiecare în dormitorul său. Viaţa nu mai era aşa cum o 
știam, devenise infricoşătoare şi primejdioasă. Apoi, 
peste noapte, situația a luat o întorsătură şi mai 
periculoasă: tatăl meu a fost numit pilotul personal 
al lui Saddam Hussein. 


Când tatei i s-a propus această slujbă nu a avut cum 
să o refuze, altfel ar fi ajuns la închisoare sau ar fi 
fost executat. Am incercat să păstrăm o anumită 
distanță. Dar, precum un gaz otrăvitor, spiritul lui 
Saddam s-a infiltrat şi în căminul nostru. A pus 
stăpânire pe vieţile noastre până la ultimul detaliu. 
Orice lucru ce făcea referire la noi era asociat 
imediat cu slujba tatălui meu. Casa mea a început să 
fie numită casa pilotului, strada pe care locuiam se 
numea acum strada pilotului şi, cel mai dureros a 
fost câ eu am început sâ fiu numită fiica pilotului. 


Ca şi ceilalţi copii irakieni, şi eu am fost instruită să-l 
numesc pe Saddam „Amo” (în limba arabă, 
„unchiul*). Dar, spre deosebire de ceilalţi copii 
irakieni, eu eram invitată impreună cu familia mea la 
petrecerile ce aveau loc la palatul prezidenţial. Era 
extrem de periculos să faci parte din cercul apropiat 
al preşedintelui. Mama m-a povăţuit să nu imi 
slăbesc niciodată vigilența şi să nu mă încred în 
nimeni. De multe ori luam loc in salonul său si 
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purtam conversații pe anumite teme, şi la un 
moment dat el ne anunţa, pe un ton neutru, uciderea 
unui membru al familiei sale, a unui prieten sau 
partener. Apoi ne privea cu atenţie. Ofensarea lui 
Saddam cu o vorbă nepotrivită sau cu o grimasă ar fi 
putut fi fatală, aşa câ am învățat să îmi controlez 
impulsurile. Dacă el era serios, atunci şi eu trebuia 


să fiu serioasă. Dacă el zâmbea, zâmbeam şi eu. 
Câţiva ani buni, atât eu, cât şi familia mea am trăit 
terorizaţi de acest om si de nebunia lui. 


într-o zi, în jurul vârstei de 20 de ani, mama m-a 
rugat să accept sa mă mărit cu un bărbat pe care 
nici nu-l cunoşteam, un emigrant irakian care locuia 
la Chicago. Am fost îngrozită. Să mă mărit cu o 
persoană necunoscută şi pe care nu o iubeam 
contrazicea orice principiu care îmi fusese insuflat 
de câtre părinţi: mi se promiseseră dragoste, pasiune 
și libertatea de a-mi alege propriul drum în viaţă. La 
început am refuzat, însă mama a început să plângă şi 
să mă implore deznădăjduită, până când am acceptat 
în cele din urmă, însă numai pentru a-i domoli 
suferința. Ceea ce nu am ştiut in acel moment, lucru 
pe care mama mi l-a ascuns timp de zece ani, era că 
ea se temea că Saddam s-ar putea îndrăgosti de 
mine, iar ea dorea din tot sufletul sâ mă scoată din 
Irak şi din sfera lui de influenţă. 


Am zburat cu avionul împreună cu familia spre 
Chicago, pentru nuntă. M-am întristat foarte tare 
după prima întrevedere cu potenţialul meu soț. Nu 
mă simţeam deloc atrasă de el. însă el mi-a promis 
că va încerca să-mi fie un soț bun, eu aveam 
libertatea de a termina studiile universitare pe care 
le abandonasem în Irak şi de a opta pentru o carieră 
și, cu timpul, aveam să invățăm ce inseamnă si 
iubirea. 


în câteva săptămâni am constatat că soțul meu nu 
avea nicio intenție de a-şi onora promisiunile făcute. 
Nu m-a ajutat din punct de vedere financiar, nu mi-a 
oferit posibilitatea sa conduc o maşină şi nici nu mi-a 
îngăduit să mă înscriu la universitate. Luni întregi, 
m-am simțit ca o prizonieră, persecutată şi violată, 
ca o servitoare angajată într-o casă în care nu mi se 
arăta respect şi unde eram abuzată verbal şi fizic. 


încercam să mă incurajez că lucrurile aveau să ia o 
întorsătură mai bună, dar nu s-a întâmplat aşa. 
Picătura care a umplut paharul a fost un contact 
sexual brutal la care am fost supusă de către soțul 
meu, care mi-a distrus sufletul şi trupul. Ulterior, m- 
am închis în duş, unde am rămas suspinând, cu apa 
fierbinte şiroind peste mine. Nu mai conta cå eram 
măritată cu acest bărbat; pur şi simplu mă viola. Mi- 
am impachetat lucrurile şi am luat toţi banii pe care-i 
strânsesem, aproape 400 de dolari, şi am telefonat 
unei prietene de-a mamei, care locuia în zonă şi care 
m-a ajutat să fug. 


Lucrurile au inceput să se îmbunătățească. M-am 
mutat într-un oraş nou, am inceput să merg la 
cursuri şi mi-am făcut noi prieteni. Am dat uitării 
toate lucrurile rele care mi se intâmplaseră — 
copilăria trăită în ororile războiului, anii petrecuți în 
umbra primejdioasă a lui Saddam, căsnicia violentă 
de care avusesem parte. Am zăvorât intr- un cufăr 
toată durerea, frica şi toate traumele îndurate şi le- 
am îngropat în adâncul sufletului. Nu mai voiam să 
îmi aduc aminte niciodată de trecutul meu. În timpul 
acestei perioade, cu toate câ au existat şi momente 
fericite, o parte din mine era permanent îndurerată. 


în 1992, m-am recăsătorit, de această dată cu un 
bărbat minunat de care mă îndrăgostisem în timpul 
studiilor, începusem să economisim bani pentru a 
pleca în luna de miere, când am citit un articol într-o 
revistă despre miile de femei bosniace şi croate 
prizoniere in lagăre de concentrare, în timpul 
războiului. Un detaliu dintr-o fotografie care însoțea 
reportajul a descătuşat durerea pe care voiam s-o uit 
şi am început să suspin. Soţul meu a intrat precipitat 
în cameră pentru a afla ce se întâmplase. După ce i- 
am împărtăşit durerea din trecutul meu, m-a 
îmbrățișat si am plâns amândoi. Intenţionam să 


oferim ajutor, însă nu putea identifica o organizaţie 
care avea ca scop ajutorarea acestor femei, as fel câ 
am decis să facem ceva în această privinţă. Am luat 
banii pe care îi economisiserăm pentru luna de miere 
şi, cu sprijinul oferit de o biserică unitariană, am 
călătorit în Croaţia pentru a ne oferi ajutorul. 


Reacţia la acţiunile noastre a fost copleşitoare. în 
curând aveam să înțeleg că acesta era drumul meu 
în viaţă. Călătoria în Croaţia a însemnat începutul 
existenţei organizaţiei Women for Women 
International, o organizaţie care sprijină femeile ce 
încearcă să supraviețuiască războaielor de 
pretutindeni pentru a-şi reclădi viaţa, punându-le în 
legătură cu femei din Statele Unite care trimit lunar 
o mică sumă de bani si o scrisoare de incurajare. Am 
început să călătoresc în întreaga lume, să vorbesc în 
fața a mii de femei care au fost victimele violentei 
domestice si ale violului si să le incurajez sa-si 
deschidă sufletul şi så spună povestea vieții lor. Am 
ajuns să înțeleg că împărtăşirea poveştilor înseamnă 
începutul procesului de vindecare şi calea de la 
statutul de victimă la cel de supravieţuitor şi, într-un 
final, de cetățean activ. 


Apoi, în 2003, când Saddam a fost capturat, m-am 
decis să scriu o carte despre chinurile pe care au 
trebuit să le îndure femeile din Irak, lucruri care încă 
se mai întâmplă şi astăzi. Nu aveam nicio intenţie să 
dezgrop traumele trecutului, însă într-o zi agentul 
meu literar m-a sunat şi mi-a zis: 


„Această carte trebuie să fie despre tine. Tu eşti 
povestea.” „Nu! Nu este vorba despre mine, ci 
despre celelalte femei, am strigat eu. , 


Am încercat să găsesc tot felul de scuze, dar 
sentimentele de furie înăbuşită şi teamă au ieşit la 
suprafață, amintindu-mi de durerile şi trauma 


trecutului, de care voiam să uit. Expunerea poveştii 
vieții mele însemna  ştirbirea imaginii femeii 
puternice, feministe şi a avocatului femeii în care mă 
întrupam —, dar în acest fel aveam să mă înţeleg pe 
mine însămi. Dar, mai mult decât orice, eram absolut 
convinsă că, dacă aş fi spus cuiva că îl cunoscusem 
pe Saddam Hussein, identitatea, credința şi educația 
mea ar fi fost anulate, iar Saddam ar fi pus stăpânire 
pe tot, ca pe vremea când trăiam în Irak. 


La câteva zile de la primirea acelui telefon, mă aflam 
în Congo, în cadrul unei misiuni Women for Women 
International, şi mi-am dat seama că ajunsesem la o 
răscruce în viaţă. Timp de doua ore, am stat într-o 
cameră cu o femeie pe nume Nabito şi cu 
translatorul ei, care mi-a povestit toate chinurile pe 
care le indurase în timpul luptelor din țară. Era o 
poveste teribila — dar absolut obişnuită pentru acele 
locuri. Soldaţii o violaseră în grup, pe ea şi pe fiicele 
ei. lar când soldaţii au ordonat unuia dintre fii ei să o 
violeze, iar acesta a refuzat, l-au împuşcat în picior, 
M-am cutremurat la auzul detaliilor înfricoşătoare. 
Când a terminat de povestit, m-a privit şi mi-a zis: 


„Nu am mai spus nimănui această poveste, cu 
excepția ta. , 


Cuvintele ei m-au răscolit. Ea imi spunea adevărul ei, 
iar eu eram îngrozită să îl împărtăşesc pe al meu. 


„Ce vrei să fac în continuare?" am întrebat-o. „Eu ar 
trebui să-ţi scriu povestea şi sa o fac cunoscută 
lumii. Să o ţin secretă? Să nu o împărtăşesc 
nimănui?!' 

M-aprivit în ochi şi mi-a răspuns zâmbind: 

„Dacă reuşesc să fac cunoscută lumii povestea mea, 
poate că astfel alte femei nu vor mai fi silite să 


treacă prin ce am trecut eu. Da, să o scrii şi să o faci 
cunoscută lumii - nu însă si vecinilor. , 


A fost unul dintre cele mai umilitoare momente ale 
vieții mele. M-am urcat în maşină şi nu m-am putut 
opri din plâns toate cele cinci ore cât a durat drumul 
din Congo în Rwanda. Nu-mi puteam lua gândul de la 
Nabito. Era o femeie analfabetă, fără casâ; nu avea 
niciun lucru pe această lume, poate doar o rochie pe 
care i-o dăruise cineva şi nişte pantofi pe care îi 
găsise prin gunoaie, însă avea mai multă compasitine 
și mai mult curaj decât mine. Nu numai că dorea să- 
și împărtășească povestea şi să deschidă cufărul în 
care işi zăvorâse toată durerea şi traumele, dar, dacă 
acest lucru avea să le fie de ajutor altor femei, astfel 
încât acestea să nu mai îndure chinurile prin care 
trecuse ea, era dispusă să-şi spună povestea în faţa 
întregii lumi. 

Cu toate că existau multe lucruri care mă făceau să 
mă tem, imi aminteam de mama mea care trecuse la 
cele veşnice, adâncită în propria tăcere, după cum 
murise şi bunica mea. Nu voiam să fiu încă o femeie 
care moare jură ca nimeni så nu-i audă povestea. 
După ce am ajuns la hotelul din Rwanda, am trimis 
un e-mail editorului şi agentului meu literar şi i-am 
răspuns: „Am s-o fac. , 


Am inceput să-mi scriu povestea, depâănând cu 
emoție fiecare amintire dureroasă. La sfârşit, acest 
lucru s-a dovedit a fi experiența vieţii mele, care m-a 
eliberat de o mare povară. Am înţeles câ deschiderea 
acelei cutii ascunse în sufletul meu si asumarea 
responsabilităţii pentru durerea zăvorâta înăuntrul ei 
era singura cale către vindecare şi impăcarea cu 
mine însămi. 

Astăzi nu mai există durere în sufletul meu. Totul 
este limpede. Când inspir, aerul pătrunde până în 
străfundurile corpului meu. Mă simt iîmpăcată cu 
mine insămi şi sunt mai fericită decât oricând. 


Mi-a. fost dat så fiu martora multor morti şi vieți! lar 
viața este atât de minunată, seamănă cu un mar când 
musti întâia oară din el — sunetul acela, şi zeama, şi 
dulceata fructului. Ah, ce minunat! 


Cred cu convingere că fiecare nenorocire prin care 
am fost nevoită sa trec m-a condus pe calea către 
fericire, către viața minunată pe care o am acum. 
Dacă mai există oameni cărora le este teamă să-şi 
împărtășească poveştile, le spun din proprie 
experienţă câ acest lucru este calea către adevărata 
fericire — către pacea interioară, câtre bucuria si 
eliberarea care vin odată cu ea. 


Un nou început 


Există numeroase căi prin care să ne împăcăm cu noi 
înşine. în cazul în care, asemenea lui Zainab, ati fost 
traumatizat de evenimente din trecut, trebuie să 
dezgropări sentimentele reprimate şi să acceptaţi 
ceea ce a fost. Rezultatele cercetărilor ştiinţifice 
arată faptul că persoanele care îşi ascund traumele 
mor mai tinere, sunt mai bolnave şi nu au parte de 
fericire, în comparaţie cu cei care dau glas poveştilor 
din vieţile lor. 


Totuşi, este important să nu punem la suflet aceste 
trăiri. Potrivit  antropologului cultural Angeles 
Arrien, în multe culturi indigene oamenii sunt 
încurajați să-şi „spună povestea" atunci când au avut 
de îndurat experienţe traumatizante, însă nu de mai 
mult de trei ori. Aceste culturi susţin importanţa 
destăinuirii poveştilor în faţa prietenilor şi a 
cunoscuţilor care va sprijină, pentru a vă elibera de 
durere, însă repetarea lor de mai mult de trei ori nu 
face decât să-l ţină captiv pe povestitor în mrejele 
autovictimizării. împăcarea cu propria persoană 
înseamnă vindecarea de sine şi eliberarea care vă 
împinge înainte pe drumul vieţii. 


Câteodată, oamenii adoptă rolul de victimă nu din 
cauza a ceva rău care li s-a întâmplat, ci din cauza 
sentimentului de regret sau vinovăţie pe care îl 
resimt în legătură cu anumite evenimente trecute. 
Este greu să vă simţiţi bine în condiţiile în care auziţi 
permanent o voce interioară care vă şopteşte că 
„după toate acele lucruri rele pe care le-aţi facut”, 
nu meritaţi să fiţi fericit. Procesele de conştiinţă pe 
care le îndurăm din cauza trecutului nostru se pot 
compara cu o greutate mare pe care suntem nevoiţi 
să o cărăm când mergem — necesită un uriaş 
consum de energie. După cum îmi spunea cândva 
Harriet Goslins, fondatoarea programului Cortical 
Field Reeducation: „Atunci când poţi face diferenţa 
între asumarea responsabilităţii şi auto învinovăţire, 
eşti în măsură să faci noi alegeri. Acest proces 
deschide calea spre adevărata iertare de sine.” 


în astfel de situaţii, să vă împăcaţi cu propria 
persoană înseamnă să vă corectaţi. Cu toate că nu 
mai puteţi îndrepta trecutul, cu puţină creativitate 
puteţi găsi o cale justă de a vă întoarce cu faţa către 
viitor. De exemplu, dacă aţi împrumutat bani de la 
cineva şi nu i- aţi restituit până în prezent, o puteţi 
face acum, fie înapoindu-i o sumă mai mare, fie 
plătind în rate — chiar şi anonim, dacă preferaţi. lar 
în cazul în care nu mai găsiţi persoana respectivă, 
puteţi dona suma de bani unei organizaţii de 
caritate. Veţi fi uimit de energia eliberatoare pe care 
o veţi resimţi în momentul în care veţi încerca să 
îndreptaţi lucrurile. 


Magia minte-trup 


în ultimii zece ani, am devenit foarte interesată de 
psihologia energetică, un domeniu în expansiune, 
care include o serie de tehnici avansate atât pentru 
minte, cât şi pentru trup, prin care vă puteţi 


debarasa de vechile obiceiuri ale autovictimizării şi 
ale proceselor de conştiinţă. Aceste metode, 
practicate de terapeuţi, doctori si oameni obisnuiti 
constau într-o varietate de 
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poziţii ale corpului şi mişcări care au drept scop 
restabilirea echilibrului energetic optim al 
organismului. Astfel se curăţă blocajele apărute pe 
canalele energiei subtile a corpului, care urmează 
meridianelor energetice — canale de energie 
descoperite încă din antichitate, în urmă cu mii de 
ani, şi activate în medicina acelor vremuri. Tehnicile 
reprogramează subconştientul, care este responsabil 
de 90% din comportamentul nostru, şi stabilesc noi 
tipare de gândire în cadrul sistemului nervos central, 
care induc starea de bine. Anumite metode pot fi 
aplicate în doar câteva minute şi nu necesită un 
antrenament special. 


Există în acest moment mii de cazuri documentate 
de oameni care au beneficiat de pe urma tehnicilor 
psihologiei energetice şi alte sute de studii noi 
asupra acestui subiect care se derulează în prezent. 
în cadrul interviului luat doctorului Dawson Church, 
autor al cărţii The Genie in Your Genes si fondator al 
Soul 
Medicine Institute, am aflat despre un studiu al 
National Institutes of Health, coordonat de Kaiser 
Permanente, în cadrul căruia s-a demonstrat că 
există o tehnică psihologică energetică foarte utilă 
persoanelor cu probleme ale controlului greutăţii 
corporale. Dacă oamenii reuşesc să-şi depăşească 
vechea mentalitate, vor putea intra în rezonanţă cu 
şinele lor puternic şi energic. 

Unele practici uşor de aplicat şi eficiente din cadrul 


psihologiei energetice sunt Tehnica sincronizării 
bioenergetice (TSB), Tehnica eliberării emoţionale 


(TEE), Tehnica de acupresiune tapas (IAT) şi Psych 
K. (Puteţi găsi mai multe detalii în bibliografia 
cărţii*) 

Am deprins de curând tainele sistemului TSB de la 
creatorul sâu, dr. M.T (led) Morter, care se numără 
printre cei 100 de fericiţi, fiind specialist în 
chiropractică şi deschizător de drumuri în sistemul 
de vindecare minte-trup. Unul dintre cele mai 
dinamice interviuri a fost cel cu dr. Morter, care, la 
cei 72 de ani ai sāi, dă dovadă de o vitalitate 
potrivită mai degrabă vârstei de 35 de ani. într-o 
seară, în timpul unei cine minunate cu specific 
italienesc, mi-a împărtăşit povestea fascinantă a 
vieţii sale şi secretul fericirii lui. îşi găsise propriul 
drum către fericire, şi am fost încântată când s-a 
oferit să mă înveţe tehnica M-Power March, un 
exerciţiu derivat din tehnica TSB, utilizat pentru a-i 
ajuta pe oameni să înlăture blocajele întâmpinate în 
drumul către fericire. (lar eu vi-l împărtăşesc 
dumneavoastră în cele ce urmează.) 


Potrivit lui dr. Morter, exerciţiul M-Power March 
resetează sistemul nervos central, elimină blocajele 
subconştientului si deschide drumul iertării. Acest 
exerciţiu, care implică mişcări simultane ale 
membrelor inferioare şi superioare, pe stânga şi pe 
dreapta, echilibrează sistemul nervos central, pentru 
a putea procesa într-un mod mai eficient gândurile şi 
emoţiile. Pur şi simplu „curăţă memoria 
calculatorului” astfel încât noi putem reprograma 
felul în care procesăm informaţia din subconştient, 
referitoare, de pildă, la vechi râni sau regrete. Este o 
metodă excelentă, care vă ajută să scapaţi de 
mentalitatea autovictimizării şi de regretele despre 
care am discutat de-a lungul acestui capitol. Acest 
exerciţiu simplu, care durează trei 


minute, precum şi alte tehnici şi proceduri ale 
sistemului TSB, uşor de aplicat, şi-au dovedit 
eficacitatea în refacerea vieţii mele. 


EXERCIŢIU 


M-Power March: impăâcaţi-vâ cu propria persoana 


1.Staţi în picioare, cu spatele drept: 
pregătit, dar confortabil si relaxat. 


2.Faceţi un pas înainte cu piciorul stâng, 
ţinând piciorul din spate (cel drept) fix pe 
podea (şi ambele picioare îndreptate 
înainte). îndoiţi uşor genunchiul stâng, 
astfel încât să puteţi menţine călcâiul 
piciorului drept pe podea. 

3.în timp ce faceţi pasul cu piciorul stâng, 
întindeţi braţul drept, pentru a forma un 
unghi de 45 de grade faţă de sol. Braţul 
stâng se va mişca în mod automat în 
spate pentru a echilibra mişcarea şi îl 
veţi menţine tot la un unghi de 45 de 
grade, dar în jos. Poziţia dumneavoastră 
în acest moment presupune ca piciorul 
stâng şi braţul drept să fie întinse în faţă, 
iar piciorul drept şi braţul stâng extinse 
în spate. 

4.Acum,  întoarceţi capul în direcția 
braţului drept extins, priviţi în sus, 
închideţi ochii şi întinderi. 

5.Când vă aflaţi în poziţia de întindere, 
gândiţi-vă la un lucru care v-a provocat 
un sentiment de regret, ruşine sau 
vinovăţie. Inspiraţi adânc şi con centraţi- 
vă asupra stării de „iertare”. [ineţi-vă 
respiraţia şi menţineţi poziţia preţ de 
cinci până la zece secunde. 


Q 
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6.Expiraţi şi repetaţi mişcarea cu celălalt 
picior şi braţ. Schimbaţi de trei ori. 


© Morter HcalthSystem. Exerciţiu utilizat cu permisiunea 
autorului. 


REZUMA i PASHI CATRE FERICIRE 


Aşezaţi piatra de temelie a Căminului fericirii prin 
asumarea responsabilităţii: renunţaţi la rolul de 
victimă, concentraţi-vă asupra soluţiilor, căutaţi să 
învăţaţi din greşeli sau să vedeţi partea bună în 
fiecare situaţie şi împăcaţi-vă cu propria persoană. 
Parcurgeţi următorii paşi pentru a vă însuşi 
Obiceiurile fericirii: 


1.Timp de o săptămână puneţi câte doi 
dolari într-o cutie de fiecare dată când 
învinovăţiţi pe cineva, vă simţiţi ruşinat 
sau vă lamentaţi. [ineţi evidenta sumelor 
adunate zilnic şi observați progresul de-a 
lungul săptămânii. Cheltuiţi banii pentru 
o ieşire în familie sau donaţi-i unei 
organizaţii de caritate. 

2.Efectuaţi un experiment: schimbaţi-vă 
atitudinea. Vedeţi dacă poate trece o zi 
întreagă fără să învinovăţiţi pe cineva, să 
vă lamentaţi sau să vă simţiţi ruşinat. 


3.Utilizaţi metoda „Concentrării asupra 
solutiilor” când va dati seama că vă 


>? 


lamentați. 

4.Pentru a vă elibera de obiceiul de a 
arunca vina pe alţii, gândiţi-vă, în fiecare 
zi, la o întâmplare din ziua respectivă 
care nu v-a fost pe plac şi utilizaţi 
exerciţiul „învăţaţi din greşeli şi vedeţi 
partea bună”. (Dacă nu puteţi identifica o 
asemenea întâmplare, felicitări - sunteţi 
pe drumul cel bun al Fericirii fără motiv!) 

5.Pentru a vă simţi împăcat şi a scăpa de 
orice obicei al autovictimizării, practicaţi 
tehnica M-Power March zilnic, timp de 
trei minute. 


Următorii patru paşi în procesul de construire al 
Căminului fericirii sunt reprezentaţi de înălţarea 
pilonilor de susținere: deprinderea Obiceiurilor 
fericirii care acţionează asupra minţii, inimii, 
trupului şi sufletului. La fel cum pilonii şi grinzile 
casei dumneavoastră sunt interconectate cu pereţii, 
în acelaşi fel mintea, inima, trupul şi sufletul se 
întrepătrund: gândurile afectează partea fiziologică, 
sentimentele se răsfrâng asupra raţiunii ş.a.m.d. Am 
organizat aceste patru trăsături ale vieţii în patru 
capitole distincte pentru o mai bună înţelegere, deşi 
trebuie să recunosc faptul că astfel pot apărea 
distincţii arbitrare. Pe măsură ce veţi parcurge 
fiecare capitol în parte, veţi observa uneori că paşii 
se suprapun, deoarece aceste componente ale vieţii 
sunt conectate la un nivel de profunzime, şi 
îmbunătăţirea unei anumite părţi va întări întregul 
ansamblu. 


Note: 


1 Volum publicat la Curtea Veche Publishing; cea 
mai recentă ediţie - a cincea - a apărut în 2012. 
(N. red.) 


CAPITOLUL 4 


Pilonul mintii — Nu luati de bun 
tot ce vă trece prin cap 


Mintea işi este suficientă  sieşi, 
putând să facă din paradis iad, sau 
din iad, paradis. 


— JOHN MILTON, 
poet englez 


Am auzit odată vorbind un om foarte înţelept. Un 
bărbat îmbrăcat într-un costum de 3 000 $, încălţat 
cu o pereche de pantofi foarte eleganţi şi încărcat de 
bijuterii de aur i-a pus o întrebare. 


„La ce anume trebuie să renunţ pentru a putea 
atinge fericirea absolută şi pacea interioară?" 


„Am o veste bună şi una proastă/ i-a răspuns 
înțeleptul. „Vestea bună este că nu trebuie să renunţi 
la nimic din ce ai. Sărăcia nu este calea câtre 
fericire. Vestea proastă este că vei fi nevoit să faci 
ceva care se va dovedi chiar mai dificil pentru tine. 
Trebuie să renunti la felul cum gândeşti." 


Să renunţ la felul cum gândesc? Dar este ca şi cum 
mi-ai spune că nu mai trebuie să respir! Totuşi, nu 
este atât de dificil cum pare la prima vedere. Din 
cercetările pe care le- am efectuat, din propria 
experienţă şi din interviurile luate celor 100 de 
fericiţi, am învăţat câteva tehnici eficiente prin care 
putem schimba felul în care gândim. În acest capitol, 


vă voi împărtăşi câteva metode prin care vă puteţi 
elibera mintea în vederea dobândirii fericirii, în loc 
să o sabotaţi. Acest exerciţiu vă va ajuta să fortificaţi 
pilonul rațiunii, următorul pas în construirea 
Căminului fericirii. 


Matematica înfricoşătoare a mintii 


De câte ori pe zi vă simţiţi cuprins de astfel de 
gânduri negative? 


Nu sunt destul de bun. 

Soțul meu (soția mea) nu mă mai iubeşte. 

Nu-mi place deloc cum arăt. 

Mi-e teama ca nu-mi pot achita facturile. 

Fiica mea nu mai are niciun respect față de mine. 
Sunt atât de prost. 

Nu mai Suport acest serviciu. 


O persoană obişnuită va răspunde probabil: de multe 
ori. Sub asediul tuturor acelor gânduri negative care 
vă acaparează mintea, cu greu mai puteţi fi fericit. 


Mintea noastră — ocupată cu gânduri, credinţe şi 
dialogul cu sine — este mereu activă. Potrivit 
cercetătorilor, mintea este cuprinsă zilnic de 
aproximativ 60 000 de gânduri. Acest lucru înseamnă 
un gând pe secundă pentru fiecare ora în care 
suntem constienti. Nu este de mirare că la sfârşitul 


zilei suntem atât de obosiţi! | 
Uimitor este faptul că, din cele 60 000 de gânduri, 
95% sunt asemănătoare cu gândurile zilei de ieri, de 
alaltâieri ş.a.m.d. Mintea este ca un pick-up: redă 
aceeaşi placă la infinit. (Bine, ca un iPod, pentru cei 
mai tineri de 30 de ani.) Ca şi cum ai traversa la 
nesfârşit aceeaşi potecă bătătorită... 


Totuşi, situaţia nu ar fi chiar atât de sumbră dacă nu 
ne-am arunca ochii pe următoarea statistică: pentru 


o persoană obişnuită, 80% dintre gândurile curente 
sunt de factură negativă. Acest lucru înseamnă că, în 
fiecare zi, majoritatea oamenilor au mai mult de 45 
000 de gânduri negative, 


asemenea celor menţionate mai sus! Dr. Daniel Amen, un renumit psihiatru şi specialist în 
imagistica cerebrală, le numeşte gânduri negative automate — GNA. 


Şi, în mod deloc surprinzător, când mintea este 
cotropită de aceste GNA, organismul resimte un 
puternic efect psihologic. Cercetătorii de la National 
Institutes of Health, dar şi alţi experţi au monitorizat 
fluxul sangvin şi activitatea cerebrală şi au 
descoperit că aceste gânduri negative stimulează 
zonele cerebrale responsabile cu depresia şi 
anxietatea. Pe de altă parte, gândurile pozitive au un 
efect calmant şi benefic asupra sistemului nervos. 
Gândurile negative sunt ca o otravă picurată în 
organism, iar gândurile pozitive constituie remediul 
bolii. în următorul tabel, puteţi vedea cum gândirea 
ne contractă sau ne catalizează expansiunea, 
influenţându-ne astfel nivelul de fericire: 


Contracţie Expansiune 


A 


Gândurile Gândurile 
negative. pozitive. 
Judecăm. Acceptăm. 
Ne Avem 


îngrijorăm. Incredere. 
Prea multe Gândire 


gânduri. limpede. 
Insistâăm Ne bucurăm 
asupra de lucrurile 


lucrurilor 


Adevarul despre gândurile 
dumneavoastră 


Vestea bună este că, pentru a ne debarasa de miile 
de gânduri negative care ne asaltează în fiecare zi, 
nu trebuie să încercăm să scăpăm de fiecare gând în 
parte. Există o metodă mai eficientă. Secretul constă 
n acceptarea unui adevăr uimitor: 


Gândurile dumneavoastră nu sunt întotdeauna 
adevârate. 


Pare o propoziţie simplă, însă punerea în aplicare a 
acestei idei revoluţionare implică o schimbare 
radicală a felului în care privim lucrurile. Suntem 
obişnuiţi să credem că toate gândurile noastre sunt 
adevărate şi, în mod automat, să reacţionăm la ele, 
fără a mai conştientiza acest lucru. îmi amintesc 
momentul în care am făcut această descoperire, cu 
multi ani în urmă. 


Ţineam o prelegere în faţa unui grup de 450 de 
persoane, înghesuit într-o sală de dans a unui hotel. 
Palmele mi se umeziseră şi inima începuse să-mi bată 
cu putere — nu mă descurcam deloc bine. Cum de 
eram atât de sigură că lucrurile mergeau prost? 
Deoarece citisem acest lucru în expresia de pe chipul 
bărbatului din rândul al treilea. Stătea nemişcat, cu 
braţele încrucişate. Nu râsese la nici una dintre 
glumele mele. Nici măcar nu încuviinţase din cap. Şi- 
a dat ochii peste cap sau doar mi s-a părut? Am simţit 
o împunsătură în stomac. Nu era deloc mulţumit de 
ceea ce spuneam. Mă ura. 


Am fost îngrozită să-l văd pe acel om venind întins 


către scenă după încheierea discursului meu. M-am 
pregătit să aud criticile usturătoare pe care probabil 
avea să le facă la adresa discursului meu superficial. 


În schimb, a venit direct la mine şi mi-a întins mâna. 
„Mulţumesc mult, mi s-a adresat cu o voce 
sugrumată de emoție. Vorbele dumneavoastră mi-au 
schimbat viata. „ Nu-mi venea să cred — nu era nici 
pe departe ce îmi imaginasem eu! Doar gândurile 
mele negative mă înspăimântaseră. Atunci am înţeles 
că mintea — însoţitorul nostru constant în suişurile si 


coborâsurile vieţii — nu ne 
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spune întotdeauna adevărul, u toţii avem aceeaşi 
manieră de a gândi. Până nu devenim conştienţi de 
această deprindere greşită, drumul nostru câtre 
starea de Fericire fără motiv este închis. 


Nu credeţi tot ce auziţi, nu-i asa? Bineînţeles că asa 
este. Nu credeţi nici tot ce citiţi. Şi, în această eră a 
efectelor speciale uimitoare şi a programelor gen 
Photoshop, cu siguranţă nu credeţi nici tot ce vedeţi. 
Deci... 


Nu vă încredeţi în orice gând! 


Gândurile sunt doar nişte pachete de energie 
produse de evenimentele neurochimice de la nivelul 
creierului, putând fi măsurate în termeni de 
impulsuri electrice şi lungimi de undă. Gândurile nu 
ne oferă întotdeauna o imagine autentică a realităţii, 
dar mintea le emite, fie că sunt adevărate, fie că nu. 
Când încercăm sa alungăm gândurile negative — şi 
înţelegem că nu trebuie să credem în ele — se 


anihilează o mare parte din puterea lor de a provoca 
suferinţă. 


V-aţi întrebat vreodată de ce gândurile negative pot 
pătrunde atât de profund în mintea noastră? Aşa ne- 
am născut. Problema îşi are originea în mecanismele 
primitive de supravieţuire care s-au transformat mai 
apoi în instincte. 


Scai vs. teflon 


În zilele în care omul cavernelor si consoarta 
acestuia J 
încercau să supravieţuiască pentru a-şi putea creşte 


copiii, erau nevoiţi să acorde mai multă atenţie 
potenţialelor ameninţări decât întâmplărilor pozitive, 
pentru a evita anumite pericole, cum ar fi ghearele 
tigrului cu dinţi sabie. 


Această atenţie selectivă, orientată spre gândurile 
negative, a facilitat supraviețuirea oamenilor 
preistorici şi a copiilor acestora. Dacă voiai să 
trăieşti cât mai mult, trebuia să reacţionezi cu 
promptitudine în faţa posibilelor ameninţări, chiar 
dacă în final unele se dovedeau inofensive, în loc să 
ignori lucruri care s-ar fi putut dovedi fatale. 
Strămoşii noştri erau extrem de precauţi şi temători, 
iar oamenii care îşi permiteau să fie mai relaxaţi în 
privinţa acestor posibile situaţii periculoase nu trăiau 
de obicei suficient de mult pentru a avea urmaşi care 
să le poarte genele peste generaţii! 


Astăzi, când nu mai este nevoie să fim atenti la 
venirea tigrului — cel puţin nu în cartierul unde 
trăiesc eu —, încă suntem programaţi să reacţionăm 
în acest fel: acordăm mai multă atenţie lucrurilor 
negative, comparativ cu cele pozitive. Dr. Rick 
Hanson, psiholog şi cercetător al activităţii 
creierului, mi-a explicat într-un interviu pe care mi l- 


a acordat că la nivelul creierului „lucrurile negative 
se prind ca scaiul, în timp ce lucrurile pozitive 
alunecă de parcă ar atinge o tigaie de teflon”. 
Experiențele negative se lipesc de noi precum scaiul, 
în timp ce trăirile pozitive alunecă de parcă ar atinge 
luciul teflonului. în esenţă, cercetătorii au descoperit 
că este nevoie de multe experienţe pozitive pentru a 
contracara o singură experienţă negativă! Din 
păcate, această programare neurologică are un 
impact dezastruos asupra fericirii noastre. 


Va amintiţi ce vă povesteam că se întâmpla în mintea 
mea în timpul acelei conferinţe? Trebuie să 
recunoaşteţi că este nevoie de un talent extraordinar 
pentru a nu mai acorda 


atenţie celorlalte 499 de persoane din public, care în 
decursul prezentării mele au râs, au zâmbit şi au 
încuviinţat din cap, şi a mă concentra asupra 
singurului individ despre care — credeam eu — că nu 
era de acord cu cele spuse de mine. Sunt sigură că 
înţelegeţi. Dacă primiţi zece complimente şi o 
insultă, ce anume reţineţi? Dacă sunteţi un om 
obişnuit, veţi petrece ore întregi gândindu-vă la acea 
insultă şi trecând cu vederea numărul superior de 
mesaje pozitive. Psihologii numesc acest lucru 
tendinţa de a răspunde mai intens la gândurile 


incomode şi de a trăi „tendinţa negativă". 
pe 
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„Nu, nu cred că cjti nebun. Li fel ca noi 
foti, eţli doar o victimă a unei 


Dr. John Cacioppo, psiholog la Universitatea din 
Chicago, a demonstrat această înclinaţie într-un 
studiu în care a măsurat activitatea electrică din 


creierul subiecţilor care 
> 
procesau noile informaţii. El a arătat fiecărui 


participant trei tipuri de imagini. Un set inducea 
trăiri pozitive (maşini sport, mâncăruri delicioase), 
alt set provoca sentimente negative (imagini 
îngrozitoare şi tulburătoare), în vreme ce al treilea 
exprima doar sentimente neutre (obiecte folosite în 
mod recurent în fiecare zi, precum farfuria sau 
maşina de spălat). Tensiunea activităţii electrice s-a 
intensificat spectaculos în momentul în care oamenii 
priveau imaginile ce declanşau stările negative. 
Negativitatea are, pur şi simplu, un impact mai 
puternic asupra creierului. 


Cercetătorii încep să înţeleagă motivele psihologice 


pentru care experienţele noastre negative sunt atât 
de persistente. Responsabilă de acest lucru se face 
amigdala, parte a sistemului de alarmă al creierului 
care declanşează răspunsul 


„luptă sau fugi”. Pentru a învăţa mai mult despre 
acest proces, să ne punem halatele albe şi să intrâm 
în laborator pentru a înţelege cum funcţionează 
creierul. 


Adrenalina şi corpul amigdalian 
inflamat 


Ceea ce urmează să citiţi ar trebui să fie o explicaţie 
detaliată, îmbrăcată în hainele limbajului ştiinţific, 
care utilizează o mulţime de termeni ce ne împing la 
consultarea repetată a dicționarului de specialitate. 
Nu ştiu cum reacţionaţi dumneavoastră, însă aceste 
explicaţii ştiinţifice îmi înceţoşează privirea, iar 
mintea mea îşi doreşte să ia o vacanţă prelungită în 
Bahamas. în schimb, permiteţi-mi să vă fac o 
prezentare succintă despre modul de funcţionare al 
sistemului de alarmă al creierului şi despre impactul 
său asupra organismului. 


Ori de câte ori corpul amigdalian răspunde la 
îndemnul „luptă sau fugi”, organismul accelerează 
pulsul inimii, eliberează mari cantităâti de adrenalină, 
în vreme ce alti hormoni de stres inundă fluxul 
sangvin. Potrivit unui studiu recent derulat de dr. Jim 
McGaugh de la Universitatea din California, Irvine, 
adrenalina imprimă în creier amintiri mai profunde 
decât hormonii fericirii. Cu alte cuvinte, experienţele 
tulburătoare sunt „programate chimic” să ne 
însoţească o vreme mai îndelungată, comparativ cu 
amintirile fericite. 


Marea problemă este că majoritatea oamenilor 
posedă un corp amigdalian hiperactiv: eliberarea 


adrenalinei se produce cu o mai mare uşurinţă şi la o 
intensitate mai mare. Cercetătorii spun că asta se 
întâmplă când ai un „corp amigdalian inflamat", fapt 
care constituie un obstacol major în calea dobândirii 
fericirii. Te aprinzi uşor, intri rapid în panică şi 
exagerezi orice lucru. Persoanele cu cei mai inflamaţi 
corpi amigdalieni fac caz din orice, îşi ies repede din 
pepeni, se îngrijorează pentru orice lucru mărunt şi 
se lamentează în permanenţă. 


Când corpul amigdalian o ia razna, căile neuronale 
negative ale creierului se lărgesc. Gândurile negative 
ne invadează mintea şi începem să ne facem tot felul 
de griji, imaginându-ne ceea ce nu vrem sa ni se 
întâmple şi aducând astfel starea de anxietate si 
nefericire în viata noastră. Ne spunem singuri 
poveşti bazate pe vechile noastre deprinderi. 


Un corp amigdalian inflamat creează şi probleme de 
sănătate: când corpul amigdalian declanşează 
frecvent reacţia „luptă sau fugi”, substanţele chimice 
eliberate în organism se acumulează în cantităţi 
mari. în lumea contemporană, tigrii cu dinţi sabie - 
spaima strămoşilor noştri — au fost înlocuiţi de 
accidentele de pe autostradă, de confruntarea cu 
şeful sau cu un coleg de serviciu sau de certurile cu 
soţul ori soţia. Cu toate că aceste situaţii curente 
declanşează eliberarea hormonilor „luptă sau fugi”, 
aceştia nu ne obligă să fugim ca din puşcă sau să 
pocnim pe cineva, acţiuni fizice care, odinioară, erau 
reacţia firească la impulsurile hormonilor de stres. În 
schimb, aceste substanţe chimice rămân în organism 
şi se acumulează, aducând surmenajul şi boala. 


Un sistem de alarmă hiperactiv poate dăuna sânâătâţii 
şi poate împiedica atingerea nivelului optim de 
fericire, dacă nu învăţăm cum să-l controlăm. 


Cum să deprindem un creier bătrân cu 
şiretlicuri noi 


Deşi creierul este setat să încline spre negativism şi 
este înzestrat cu un sistem de alarmă foarte sensibil, 
există şanse de a obţine fericirea, datorită 
neuroplasticităţii creierului. Spre deosebire de un cal 
bătrân, creierul uman poate învăţa lucruri noi. 
Schimbându-vă gândurile, produceţi schimbări la 
nivelul encefalului, şi probabil şi al ADN-ului. 


Studiile întreprinse de dr. Richard Davidson, 
directorul Laboratorului pentru neuroştiinţă afectivă 
de la 


Universitatea din Wisconsin-Madison, pe care l-am 
întâlnit deja în Capitolul 1, demonstrează că 
schimbările la nivel mental şi gândurile diferite 
generează noi căi neuronale. Când schimbăm felul de 
a gândi, pentru a putea fi mai fericiţi, căile neuronale 
negative se îngustează, iar cele pozitive se lărgesc. 
Acest lucru conduce, în mod automat, la o gândire 
pozitivă. 

Cercetătorii au căzut de acord asupra faptului că 
acea componentă genetică a nivelului superior de 
fericire — cele 50 de procente determinate de ADN 
— nu poate fi modificată. Dar, potrivit lui Bruce 
Lipton, biolog molecular şi autor al cărţii Biologia 
credinței, ADN-ul nostru nu este pe atât de imuabil 
pe cât se crede. Cercetările sale uimitoare sugerează 
faptul că ADN-ul este influenţat de gândurile pozitive 
şi negative — încă o dovadă a faptului că 
mentalitatea noastră poate să ne reprogrameze 
nivelul fericirii. 


Nu vorbesc despre o gândire naivă, sau despre 
simpla decizie de a fi fericit. Asta ar fi ca si cum am 
încerca să scăpăm de durere printr-un zâmbet sau să 


turnâm glazura pe o prăjitură arsa. Esenţa răului 
este încă prezentă. Ideea pe care v-o prezint se 
referă la accesarea nivelului superior al creierului, 
neocortexul, pentru a inversa tendinţele negative şi 
pentru a încerca să ne ajustăm sistemul de alarmă 
ultrasensibfl. 


Manipularea neocortexului 


Potrivit celor mai recente cercetări în domeniu, 
neocortexul este sediul cerebral al fericirii, care 


„locuieşte"' în zona prefrontală stângă a creierului. 
Rezultatele studiilor au demonstrat faptul că 
persoanele fericite manifestă o intensificare a 
activităţii cerebrale în această zonă, în timp ce 
persoanele cu înclinații spre anxietate, teamă şi 
depresie prezintă o activitate sporită în cortexul 


prefrontal drept. 


Creierul nu poate fi păcălit când vine vorba despre 
fericire. Dr. James Hardt, psiholog de formaţie şi 
unul dintre experţii pe plan mondial în studierea 
undelor cerebrale, mia explicat că undele creierului 
unei persoane fericite diferă de cele ale unei 
persoane nefericite. Cercetările au demonstrat că 
oamenii care reacţionează mai puţin la mesajele de 
teamă induse de corpul amigdalian prezintă o 
activitate sporită a undelor alfa — semnul unui creier 
fericit. 


Persoanele fericite nu sunt copleşite de gânduri 
negative şi nu sunt, permanent, în starea „luptă sau 
fugi”, având alte obiceiuri care le permit să răspundă 
mai uşor comenzilor trimise de scoarţa cerebrală 
superioară, neocortexul. în urma interviurilor luate 
celor 100 de fericiţi am constatat că aceştia au 
tendinţa de a nu crede tot ce gândesc. în schimb, 
aceştia: 
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e Sunt mai sceptici în faţa gândurilor negative. 
Se îndoiesc de veridicitatea semnalelor de 
alarmă si le trec cu vederea când este 
necesar. 

e Nu se luptă cu gândurile negative. Sunt 
conştienţi că, de cele mai multe ori, acestea 
nu sunt decât produse secundare ale 
înclinaţiei lor către negativism; nu se mai 
gândesc la ele şi se relaxează. 

e încearcă să îşi fixeze mai temeinic gândurile 
pozitive şi să se bucure de experienţele 
plăcute. 


Reţineţi trei Obiceiuri ale fericirii care vă vor ajuta să 
daţi naştere unor căi cerebrale noi şi să răspundetţi 
cu promptitudine comenzilor neocortexului. 


OBICEIURILE FERICIRII PENIRU MINIE 


1. Puneţi-vă la îndoială gândurile. 

2. încercaţi să pătrundeţi esenţa gânduril 
dumneavoastră si de tas ari-vă. 

3- Des chide ţi-vă mintea câtre fericire. 


Obiceiul fericirii pentru minte nr. 1 
Puneţi-vă la îndoială gândurile 


Există doar o singură cauză a nefericirii: 
concepțiile greşite care s-au întipărit în 
minte, convingeri atât de răspândite si 
de obişnuite, pe care nu v-aţi gândit 
niciodată să le puneţi la îndoială. 


— ANTHONY DE MELLO, 
preot iezuit şi 
psihoterapeut 


împreună cu Sergio, am avut de curând privilegiul 
unei întâlniri private cu Oracolul de Stat din Tibet, 
care era consilierul Sanctităţii Sale, Dalai Lama, şi al 
guvernului tibetan de 20 de ani. Profund 
impresionată de bucuria şi liniştea iradiată de 
Oracol, Lam întrebat ce părere are el despre fericire, 
la care acesta mi-a răspuns: „Adevăratii duşmani ai 
fericirii sunt ideile fixe ale mintii si decepţiile. Priviţi 
lucrurile altfel, vedeţi doar adevărul şi veţi suferi mai 
puţin. Dacă gândiţi corect, puteţi depăşi orice 
obstacol şi veţi fi fericiţi, fără doar şi poate. , 


Cum vă puteţi da seama dacă mintea vă spune numai 
adevărul? Intrebând-o! Atunci când nu mai punem la 
suflet supărările şi nu ne încredem în veridicitatea 
cauzelor acestora, vom fi uimiţi să vedem cum se va 
stinge furtuna emoţiilor negative. 


Următoarea poveste este o dovadă convingătoare 
pentru a nu crede tot ceea ce mintea gândeşte. în 
interviul de mai jos, Bruce Fraser (pseudonim), unul 
dintre cei 100 de fericiţi, mi-a descris călătoria prin 
care s-a desprins de chinurile suferinţei, pe măsură 
ce a învăţat să-şi pună la îndoială gândurile legate de 
cursul vieţii sale. 


POVESTEA LUI BRUCE 
ADEVĂRUL SI NUMAI ADEVĂRUL 


Fram căsătorit de mai bine de 20 de ani, aveam o 
fiică în vârstă de 19 ani şi ceea ce eu credeam a fi O 
legătură strânsă între noi - menită să ne susțină 
căsătoria sau cel puţin să ne ajute să trecem peste 
obstacole. Dacă ne-am fi despărțit vreodată, eram 


convins că acest lucru ar fi survenit după o lungă 
perioadă în care am fi făcut tot posibilul pentru a 
remedia situația — impreună. 


Fram conştient că lucrurile nu merseseră ca pe roate 
pe parcursul ultimilor ani. Am fost nevoit, din cauza 
serviciului, să plec în alt oraş si am încercat să 
menţinem relaţia de la distanţă, văzându-ne de două 
sau de trei ori pe lună. Nu era o situaţie ideală, însă 
am crezut câ ne vom descurca. 


Dar nu a fost aşa. 


într-un weekend, când am ajuns acasă, soția mea mi- 
a spus că trebuie să discutam ceva. 


„M-am tot gândit, a început ea, şi vreau să divorțăm. 


M-am uitat ţintă la ea, neputând să cred ce tocmai 
auzisem. Despre ce anume vorbea? 


„Bineînțeles că incă te mai iubesc şi vreau să 
rămânem prieteni, dar vreau să divorțăm, a continuat 
ea. , 


Divorţ. Cuvântul m-a cutremurat si m-a lăsat mut. 
Tulburat de veste, am înțeles totuşi că nu voia să 
discutăm despre divorţ, căci ea deja se hotărâse 
asupra acestui aspect. Mă informa numai în legătură 
Cu decizia ei. 


Nu mi-a venit să cred că nici măcar nu-mi ceruse 
părerea în luarea acestei decizii majore. Până la 
sfârşitul  weekendului, am incercat prin orice 
mijloace să o fac să se răzgândească. Am implorat-o. 
Am negociat. Am plâns. 


Apoi, în următorul weekend, lucrurile s-au înrăutățit 
şi mai tare. Sotia mea, neclintită în decizia de a 
divorța de mine, a mărturisit, într-un final, că Îsi 
găsise pe altcineva. Acest aspect explica dezinteresul 
ei fată de incercarea mea de a remedia relația. Ea 


voia să divorțăm cât mai repede pentru a fi cu 
altcineva. 


Am simțit că mi se înmoaie genunchii. M-am simţit 
trădat, respins, neiubit şi nedemn de a fi iubit. Cum a 
putut să-mi facă acest lucru? Disperarea care mă 
cuprinsese mi-a afectat serviciul, sănătatea şi, in 
special, mintea. Deznădăjduit, mam înscris la un curs 
de nouă zile, menit să mă ajute sâ-mi schimb modul 
de gândire. 


„Pe o scară de la 1 la 10, cât sunteţi de fericiţi?" am 
fost întrebaţi la inceputul seminarului. 


în acel moment nu mă simţeam deloc fericit. Eram la 
nivelul 
T. 


în primele două zile, am stat şi am ascultat. Premisa 
seminarului era că, atunci când ni se întâmplă un 
anumit lucru, reactia noastră este de a ne forma o 
anumită naratiune în minte, cu privire la acesta. De 
fapt, nu evenimentele întâmplate sunt sursa 
suferinței noastre, ci narațiunea asociată acestora. 
Aşadar, când ne dăm seama că suntem nefericitți din 
cauza unui eveniment anume, este important să 
punem la îndoială naraţiunea privitoare la acesta, 
pentru a-i proba veridicitatea. Totul parea logic pe 
hârtie, dar mă simţeam atât de paralizat de supărare, 
încât nu puteam pune în aplicare aceste idei. 


în cea de-a treia zi, când situaţia părea fără ieşire, 
am început să mă indoiesc de narațiunea mea, 
aplicând metoda recomandată de conducătorul 
seminarului. 


„Ce gândeşti tu cu adevărat despre toată această 
nenorocire?", m-am întrebat. 


Raspunsul a venit prompt: „Soția mea nu ar fi trebuit 
să se comporte în felul în care a făcut-o. Trădarea ei 


m-a făcut sã- mi pierd casa şi familia şi nu voi mai 
putea fi vreodată fericit." 
Nu ştiu cum, insă, in acel moment, am simtit cum mă 


eliberez > 
pentru o clipă din Chinurile durerii, moment suficient 


pentru a continua procesul, întrebându-mă: „Să fie 
adevărate aceste lucruri?" 


Păreau adevărate, dar am căutat mai în profunzime. 
„Sunt eu cu adevărat sigur că nu era îndreptăţită să 
adopte un astfel de comportament? Știu cu 
certitudine ca nu voi mai fi niciodată fericit?" 


în mod surprinzător, am răspuns „Nu!" la ambele 
întrebări. 

Pentru o clipă, am fost uluit. Pusesem capăt cercului 
vicios de indoială/durere care mă sufocase de câteva 
săptămâni încoace. Aproape că am izbucnit în râs. 
Eliberat din ritmul constant al gândurilor tragice, mă 
simţeam liniştit şi destins. 


Am constatat că, meditând serios asupra întregii 
situații nu mă puteam pronunța în termeni 
categorici de „bine" sau „rāu". Pur şi simplu, nu eram 
îndreptățit sa judec daca soția mea avusese motive 
întemeiate să reactioneze în acel fel sau nu. Dintr-o 
dată, tot ce gândisem despre această situație a 
început să mi se pară suspect. Teama provocată de 
viitorul meu „distrus" a dispărut şi m-am simtit 
imbărbătat. 


„Poate că lucrurile vor fi chiar mai bune decât au fost 
odată!" mi-am spus. 


Momentul eliberării si al imbărbătării a durat numai 
câteva minute — până când mi-am imaginat soţia în 
brațele altui barbat. Apoi durerea şi furia mi-au 
râvâşit din nou inima. Cum putuse să-mi facă una ca 
asta? 


Dar eliberarea pe care o simţisem in acele câteva 


clipe m-a făcut să conştientizez ideea care mi se 
conturase în minte. Am meditat şi am descoperit un 
alt aspect al narațiunii pe care mio construisem: 
credeam că soția mea iubeşte pe altcineva mai intens 
decât mă iubeşte pe mine. 


Am inspirat adânc şi m-am întrebat: „Să fie oare 
adevărat?" Simţeam din nou că aşa fusese sa fie, însă 
mi-am pus o întrebare mai profundă: „Sunt eu cu 
adevărat sigur ca ea îl iubeşte pe acel bărbat mai 
mult decât mă iubeşte pe mined' „Nu, nu pot fi sigur. 
„ Gândul ca soţia mea ar fi putut iubi pe altcineva 
mai mult decât mă iubise pe mine mi-a provocat o 
durere şi mai mare, deşi nu puteam fi absolut sigur 
de veridicitatea acestui fapt. Mi-am imaginat câ un 
singur gând - şi răspunsul la o singură întrebare — 
avea puterea să decidă soarta fericirii mele. 


A fost un moment revelator. Tot ce ascultasem în 
cadrul seminarului a căpătat dintr-odata logică. 
Lucrurile erau destul de simple: naraţiunea mea în 
legătură cu această situaţie imi construise o realitate 
mentală în care credeam cu convingere şi imi 
provoca, visceral, apariția sentimentului de suferinţă 
și tristețe. Meditând pe marginea acestor „realităţi 
de netăgăduit", mi-am dat seama că ele sunt destul 
de şubrede. Un moment uluitor şi reconfortant a fost 
cel în care am realizat că nu situaţia în sine era sursa 
nefericirii mele. 


Am devenit atât de entuziasmat în fata acestei 
revelații, incât am continuat să-mi pun la îndoială 
gândurile şi conceptiile pe întreg parcursul 
săptămânii următoare. 

La sfârşitul celor nouă zile, nu mai eram persoana 
deznădăjduita şi înecată în autovictimizare din prima 
zi de seminar. Trāiam o stare de linişte interioară, 


deschidere si resemnare. Am învățat că nenorocirea 
mea era provocată de povestea În care imbrăcasem 
întâmplările trecutului. lar acum nu mai eram 
interesat decât de momentul prezent. Cât de liber mă 
simţeam! 


Când m-am întors de la seminar i-am telefonat soției 
mele şi i-am comunicat că eram pregătit să o las să 
plece. l-am mărturisit că voi face tot ce-mi stă în 
putință pentru a facilita acest divorț, l-am spus chiar 
că, în cazul in care se simţea mai fericită în altă 
parte, să nu ezite să urmeze acea cale. Si am fost 
foarte sincer. 


Un an mai târziu, sentimentul libertăţii tot nu mă 
părăsise. Uneori mai Simt urmele acelei suferinţe 
reziduale. Dar imediat ce surprind acele poveşti pe 
care mi le spun despre cât de importante sunt 
lucrurile pe care le-am pierdut, starea de melancolie 
dispare. imi analizez naraţiunea şi mă intreb: care 
este convingerea din spatele acestei durerii Apoi, 
odată ce identific această concepție, imi adresez o 
întrebare de importanţă capitală: este adevărat ce 
gândesc! La inceput am investit mult efort pentru a 
aplica această practică, însă, cu timpul, a devenit 
ceva instinctual. 


îmi amintesc că, la numai câteva săptămâni de la 
încheierea seminarului, am dat peste o poza cu mine 
și soția mea, care a stat mereu pe biroul meu. Privind 
zâmbetul nostru şi gândindu-mă la timpurile fericite 
de demult, am simţit un val de tristeţe. M-am oprit 
pentru o clipă şi m-am întrebat: „Bine, ce părere am 
despre acest lucru?** Răspunsul era vechea mea 
marotă: „Nu voi mai fi niciodată fericit. ** A urmat 
întrebarea capitală: „Puteam să ştiu acest lucru cu 
certitudine?** Dintr-o dată, am izbucnit în râs, 
amintindu-mi momentul în care fusese făcută 


fotografia. Nu fusese o zi perfectă, ne dondâniserăm 
întreaga după-amiază. Adevărul era că mă simţeam 
mai fericit în clipa in care descoperisem vechea 
fotografie decăt în ziua în care fusese ea făcută. 


Concluzia este următoarea: gândurile vin şi se duc, 
relațiile se înfiripă şi se destramă, durerea vine şi 
trece. Am descoperit că dependența de anumite 
narațiuni croite pe măsura nevoilor mele nu 
constituie decât o rețetă sigură pentru suferinţă. 


Astăzi am ajuns la o stare de linişte sufletească, m- 
am eliberat de trecut şi accept lucrurile aşa cum au 
fost, şi nimic mai mult. Această schimbare simpla a 
mentalităţii m-a făcut mai fericit decât imi 
imaginasem vreodată ca voi putea să fiu. Pe o scară 
de la 1 la 10, fericirea mea se situează pe treapta a 9- 
a. — în deplasare spre ultimul nivel — şi am învăţat 
să nu mai privesc înapoi. 


înfăptuirea procesului 


Pe oameni nu îi tulbură 
lucrurile care li se întâmplă, 
ci părerile lor despre acele 
lucruri. 


— EPICTET, 
filozof 
grec 


Şi pe mine m-a ajutat foarte mult metoda chestionării 
de sine (pe care o vom numi „Procesul”)> pe care 
Bruce a descris-o în povestea sa. Pus la punct de 
către o femeie pe nume Byron Katie (toată lumea îi 
spune Katie), Procesul constă în a răspunde la patru 
întrebări simple în legătură cu gândurile şi părerile 
noastre dureroase. 


1. Să fie oare adevârat ce cred? 

2. Pot fi absolut sigur că este adevărat? 

3.Cum reacţionez atunci când dau crezare 
acelui gând? 

4. Cine as fi dacă nu as crede în această 

naraţiune? 


Puneţi apoi în aplicare formularea „reversului” O 
propoziţie care sa exprime exact contrariul gândului 
şi naraţiunii dumneavoastră. Reversul este o metodă 
de a proba adevărul contrar convingerilor pe care le 
aveţi. 


Katie a descoperit Procesul în urma unei schimbări 
care a avut loc în propria ei viaţă. După ce a trăit o 
revelaţie, a renunţat la starea de nefericire si s-a 
transformat într-un om pe deplin fericit. Mamă a trei 
copii şi manager al propriei firme, Katie se descrie pe 
ea însăşi, înainte de transformare, ca fiind o femeie 
„deprimată total, cu tendinţe suicidale şi care nu 
reuşea să scape de suferinţă şi de sentimentul urii de 
sine”. Uneori, nu se putea da jos din pat zile întregi 
sau chiar săptămâni la rând pentru a face duş şi 
pentru a se spăla pe dinţi. în cele din urmă, şi-a 
pierdut complet respectul de sine, considerând că nu 
merita să mai doarmă în pat, ci pe podea. 


într-o dimineaţă, după o noapte petrecută pe covor, 
s-a trezit când ceva i-a trecut peste gleznă. A deschis 
ochii şi a văzut un gândac de bucătărie, iar în acel 
moment a realizat un anumit lucru. Si-a dat seama că 
toată suferinţa ei era cauzată de propriile gânduri, 
legate de starea în care se afla - viața mea e 
ingrozitoare, nu merit să fiu fericită -, şi nu de 
întâmplările în sine. A izbucnit în râs. Dintr-odată, 
totul a devenit foarte clar: suferea când dădea 
crezare gândurilor si era fericită când nu le lua în 
seamă. A înţeles că acest lucru era valabil pentru 


toată lumea. Suferinţa este provocată de 
credinţa în gândurile noastre. 


Cu toate că nu m-am născut în Missouri-, am nevoie 
să mă laşi să pipăi, înainte de a crede. Voiam să ştiu 
precis dacă ea era într-adevăr o persoană Fericită 
fără motiv. De fiecare dată când o vedeam în cadrul 
seminarului, părea destul de fericită. însă o vedeam 
doar într-un cadru public. Oare cum era departe de 
lumina reflectoarelor? M-am hotărât să o întâlnesc şi 
să îi iau un interviu pentru această carte. 


Katie este absolut fermecătoare, una dintre cele mai 
calde persoane pe care le cunosc. Este un exemplu 
perfect al omului Fericit fără motiv. Cu toate că 
ajunsese pe muchie de cuţit, trecuse printr-un divorţ 
şi înfruntase chinul pierderii vederii, încă era 
animată de o stare de fericire interioară. După ce am 
ascultat-o pe Katie şi am pus în aplicare Procesul, mi- 
am schimbat radical modul în care „gândeam despre 
propria mea gândire". 


Fiind o persoană curioasă din fire şi având obiceiul 
de a-i lua la întrebări pe cunoscuţi, nu mi-a fost deloc 
greu să-mi iau la întrebări propria mentalitate. Astăzi 
mă interesează doar „faptele“, după cum spuneau 
detectivii din filmul poliţist Dragnet. 


Odată, de exemplu, după o scurtă ceartă, m-am 
gândit: „Sergio ar trebui să mă judece mai puţin." 


la stai un pic, mi-am zis, să fie acest lucru adevărat? 
Hmmm, nu ştiu precis. 


Pot eu sa ştiu dacă am dreptate cu adevărat? Nu, 
dovezile mele nu ar valora doi bani într-o sală de 
judecată. 


Cum mă simt când sunt cuprinsă de acel gând? Simt 
că mă micşorez, în sinea mea. în mod categoric am 
de-a face cu un gând negativ, un hoţ de energie. 


Cine sunt eu fără să am acel gând? Sunt o persoană 
mai liberă. Mai destinsă. Mai fericită. 


Apoi am făcut exerciţiul invers. Am aşternut pe hârtie 
gândul iniţial: Sergio ar trebui sa nu mă judece mai 
puţin. Am început să mă joc cu propoziţia, pentru a 
vedea dacă poate fi adevărată în altă variante: 


Sergio nu ar trebui să mă judece mai puțin. 
Eu ar trebui să-l judec mai puţin pe Sergio. 
Eu ar trebui să mă judec mai puțin. 


Continuând exerciţiul, un sentiment de compasiune a 
luat locul impulsului de a judeca pe altcineva, iar 
gândul meu iniţial — Sergio ar trebui să mă judece 
mai puţin — a dispărut, pur şi simplu. 

în momentul în care vă faceţi un obicei din a va pune 
gândurile sub semnul întrebării, veţi descoperi că 
nici nu trebuie să încercaţi să vă controlaţi mintea 
sau să alungaţi gândurile negative. Odată cu vremea, 
acestea îşi pierd capacitatea de a vă influenţa. 
Mintea devine mai liniştită, mai puternică şi intră în 
expansiune, iar dumneavoastră deveniți mai fericit. 
Cu ajutorul următorului chestionar, puteţi pune în 
aplicare Procesul. 


EXERCIŢIU 


Fisa de lucru a Procesului 


Notaţi pe rândul de mai jos o convingere sau o 
judecată pe care aţi fâcut-o la adresa altcuiva, iar 
apoi meditaţi asupra ei, utilizând întrebările 
următoare si metoda formulării reversului: 
Convingere: 


1. Este adevarat? 
2.Sunteţi absolut sigur că este adevărat? 


(Puteţi şti cu adevărat ce este cel mai 
bine, pe termen lung, pentru propria 
viaţă sau pentru viaţa altei persoane?) 

3.Cum reacţionaţi când daţi crezare acelui 
gând? Ce se întâmplă? (Ce fel de 
comportament adoptați faţă de 
dumneavoastră sau de ceilalţi când 
credeţi ceea ce gândiţi?) 

4.Cine aţi fi dacă nu aţi crede acel gând? 
(Ce schimbări ar surveni în viata 
dumneavoastră dacă nu v-aţi încrede în 
acel gând?) 


Apoi întoarceţi gândul pe dos. 


(Reversul este la fel de adevărat sau mai adevârat?) 


Pentru fiecare inversare, găsiţi trei exemple care să 
oglindească autenticitatea gândului răsturnat. 
Acestea nu trebuie să provoace apariția 
sentimentului de vinovăţie. Trebuie să descoperiţi 
alternative care să vă aducă liniştea sufletească. 


Scopul Procesului este eliberarea de efectele 
încrederii în gândurile negative, de tipul „Nu sunt 
destul de bun”, „El nu mă iubeşte”, „Ea nu mă 
înţelege”, „Sunt prea grasa”, „Am nevoie de bani” 
şi „Ceva groaznic este pe cale să se întâmple”. Ne 
putem converti stresul, frustrarea şi furia într- o 
stare de libertate pe care nu o credeam posibilă. 


Pentru mai multe detalii despre paşii Procesului, 
intraţi pe pagina de internet www.thework.com. 


Exerciţiu utilizat cu permisiunea lui Byron Katie. 


Obiceiul fericirii pentru minte nr. 2 
încercaţi să pătrunderii 
esenţa gândurilor dumneavoastră si detasati-vă 


Dacă vă detaşaţi un pic, veţi avea puţină 
pace. Dacă vă detasati mult, veţi avea 
multă, pace. Dacă vă detaşaţi complet, 
veți cunoaşte pacea absolută. 


— VENERABILUL AJAHN CHAH, 
călugăr budist din secolul 
al XX-lea 


În Borneo, băştinaşii au o tehnică ingenioasă de a 
prinde maimuţele sălbatice care le pradă recoltele şi 
rezervele de alimente. Iau o nucă de cocos goală şi 
fac o gaură în ea, îndeajuns de mare pentru mâna 
unei maimuțe. Pun nişte orez în capcană drept 
momeală şi o aşază pe pământ. Maimuţa pofticioasă, 
adulmecând mâncarea, vine să cerceteze. îşi bagă 
mâna în nuca de cocos pentru a lua orezul şi apoi 
încearcă să o scoată, dar nu mai poate face asta, 
deoarece ţine orezul strâns în pumn, iar pumnul 
închis este mai mare decât deschizătura. Pentru a 
putea scăpa, maimuța trebuie să renunţe la orez. Şi 
pentru că nu se îndură să-i dea drumul, maimuţele 
din Borneo rămân prizoniere! 


Mulţi dintre noi ne comportăm precum acele 
maimuțe: suntem ţinuţi captivi de gândurile negative, 
deoarece nu vrem să ne eliberăm de ele. Şi, cu cât ne 
împotrivim mai mult, cu atât ele ni se vor adânci în 
minte. Nu ne este de niciun folos să le îndepărtăm, 
căci vor continua să apară. 


O altă metodă de a controla gândurile neplăcute este 
să depăşim barierele minţii şi să ne conectâm la 
sentimentele care provoacă apariţia gândurilor 
negative. E acel sentiment care menţine gândul lipit 
de mintea noastră. Când vom primi cu braţele 
deschise acel sentiment, îl vom accepta şi ne vom 
elibera de el, gândul negativ se va dizolva şi el într- 


un mod miraculos. O metodă bună de a face asta eo 
tehnică simplă, dar eficientă, numită Metoda Sedona. 


Miracolul lui Lester 


Metoda Sedona a fost descoperită în urmă cu 50 de 
ani de Lester Levenson. În 1952, Lester, un fizician şi 
antreprenor de succes, avea 42 de ani. Cu toate că se 
afla la apogeul carierei sale, se simţea nefericit si 
avea o sânâtate şubredă. Suferea de depresie, avea 
ficatul mărit, pietre la rinichi, probleme la splină, 
hiperaciditate şi ulcer, care îi perforase peretele 
stomacului şi îi provocase leziuni stomacale. După ce 
suferise un al doilea atac de cord, medicii l-au trimis 
pe Lester acasă, în apartamentul său de la mansardă, 
din Central Park South din New York, pentru a muri 
împăcat. 


Insă Lester era o persoană cu un moral puternic. Şi, 
în loc să renunţe, el s-a hotărât să caute nişte soluţii. 
S-a închis în apartamentul său şi a meditat profund 
asupra problemelor sale sufleteşti. A descoperit ceea 
ce el a considerat a fi cel mai puternic instrument 
pentru dezvoltarea personală, o cale de a se elibera 
de toate restricţiile interioare, acesta fiind principiul 
care stă la baza metodei Sedona, predata şi astăzi. A 
fost atât de entuziasmat de această soluţie, încât a 
practicat intens noua metodă timp de trei luni. La 
sfârşitul acestui interval, îşi recăpătase complet 
sănătatea. Mai mult, fusese cuprins de o stare de 
linişte sufletească şi de fericire care nu l-au mai 
părăsit niciodată. Nu s-a stins din viaţă după câteva 
săptămâni, după cum Îi preziseseră medicii, ci a trăit 
până la 84 de ani — încă 42 de ani. 


Puneţi pixul jos 


Am deprins tainele metodei Sedona de la bunul meu 
prieten, Hale Dwoskin, unul dintre elevii lui Lester, 


care astăzi poartă peste tot în lume învăţăturile 
maestrului său. Hale este o persoană uimitoare! 
Seamănă cu un Buddha binedispus şi îi molipseşte pe 
toţi cu veselia lui. Când mă aflu în preajma sa, cu 
greu mă abţin să nu izbucnesc în râs. Fără îndoială, 
el se numără printre mentorii mei în ceea ce priveşte 
Fericirea fără motiv. 


Când l-am cunoscut pe Hale, tehnica detaşării nu îmi 
era familiară. Câteodată luptam împotriva gândurilor 
şi impresiilor negative, însă tot ce reuşeam să fac era 
să le menţin la un nivel constant, dorindu-mi 
nesperat de mult să le descifrez, să le înţeleg 
proveniența şi semnificaţia. Hale îmi tot repeta: 
„Mărci, urmează această metodă”. însă eu eram 
sceptică faţă de detaşarea de gândurile şi impresiile 
mele negative. Procesul părea ridicol de simplu. 


Am fost convinsă într-un final de o mică demonstraţie 
efectuată de Hale însusi. încercaţi si dumneavoastră. 


> J> 
Mai întâi, luaţi un pix. Țineți-l strâns între degete. 
Pixul reprezintă gândurile şi sentimentele pe care le 
nutriţi, iar mâna este conştiinţa. 


Observaţi că, deşi strângerea pixului între degete nu 
este deloc plăcută, după câteva clipe totul începe să 
pară familiar şi „normal”. Aţi început deja să simţiţi 
acest lucru? în acelaşi mod, conştiinţa este încărcată 
cu gândurile şi impresiile noastre negative şi, în cele 
din urmă, se obişnuieşte cu ele, procesul devenind un 
lucru firesc. 


Acum deschideţi mâna şi lăsaţi pixul să se 
rostogolească dea lungul palmei. Observaţi faptul că 
mâna şi pixul nu mai sunt strâns legate. Prin 
comparaţie, acelaşi lucru se întâmplă şi în cazul 
gândurilor şi sentimentelor. Ele nu sunt mai lipite de 
conştiinţă decât e lipit pixul de degete. 


Dumneavoastră nu sunteţi făcut din gândurile şi 
sentimentele pe care le cultivați. 


Acum întoarceţi mâna cu palma spre pământ şi lăsaţi 
pixul să cadă. 


Ce s-a întâmplat? Pixul a căzut pe podea. 


A fost greu? Deloc — ati încetat să va mai ţineţi 
strâns de O > > > 
gândurile dumneavoastră. 


Acest lucru înseamnă, cu adevărat, eliberarea. 


Maăriei Hemingway, actriţă şi nepoată a scriitorului 
Ernest Hemingway, a descoperit ea însăşi utilitatea 
Metodei Sedona. Cu o săptămână înaintea interviului 
pe care mi l-a acordat, am stabilit să ne întâlnim la o 
librărie locală, unde urma sa ofere autografe pentru 
cea mai recentă carte a ei, Healthy Living from the 
Inside Out. Mariei este o persoană fermecătoare, cu 
simţul umorului şi absolut originală, într- un cuvânt, 
un adevărat membru al grupului celor 100 de fericiţi. 
Pe durata interviului, Măriei mi-a împărtăşit 
următoarea poveste, care descrie libertatea şi 
fericirea la care a ajuns mergând dincolo de bariera 
minţii şi eliberându-se. 


POVESTEA LUIMARIEL 
TRĂSĂTURI DE FAMILIE 


Provin dintr-o familie cunoscuta pentru geniul ei 
creator, pentru frumuseţe şi dragostea pentru 
sâlbâticia naturii, dar şi pentru problemele ei. 
Bunicul meu, Ernest Hemingway, s-a luptat cu 
depresia ani buni, fiind şi un împătimit al băuturii, 
întâlnesc persoane care deseori îmi spun: 


„Am băut odată un pahar cu bunicul tâu.” 


Am auzit aceste cuvinte de atâtea ori, în nenumărate 
locuri, încât sunt convinsa că bunicul meu a băut 
câte un pahar cu o bună parte din locuitorii planetei. 


într-un final, depresia şi dependenţa de băutură l-au 
împins la limită. Cu patru luni inainte de a mă naşte, 
bunicul meu s-a sinucis, fiind al patrulea membru al 
familiei care o lua pe acest drum. De atunci incoace, 
alcoolismul, abuzul de medicamente, bolile mintale şi 
depresia au avut un impact devastator asupra 
familiei mele. 


Cu toate că am scâpat de multe aspecte ale 
„blestemului Hemingway”, cea mai mare incercare a 
vieții a fost så mă eliberez de sentimentul urii de 
sine. Ani de zile, am auzit o voce răutăcioasă care îmi 
repeta în minte: Nu eşti suficient de bună. Dacă o 
prietenă mi-ar fi vorbit pe acel ton nesuferit, cu 
siguranţă aş îi rupt orice legătură cu ea. 


Fram foarte exigentă în ceea ce priveşte aspectul 
meu exterior. Eram foarte conştientă de fata mea 
uriaşă, de pieptul meu plat şi de picioarele lungi şi 
subţiri. Aveam impresia că eram urâtă şi imi 
detestam vocea piţigâiata. Eram obsedată de corpul 
meu. Această obsesie se dovedea a fi trasătura de 
familie. Este un lucru puţin cunoscut faptul că 
bunicul meu, Ernest, obişnuia să se cântărească 
Zilnic şi să îşi noteze greutatea pe peretele de lângă 
toaleta casei în care locuia, în felul următor: 8 martie 
1945 — 83 kilograme. Bulimia, problema surorii 
mele, Margaux, era binecunoscută si se pare că a 
fost factorul care ia menţinut starea de depresie şi a 
contribuit, în final, la sinuciderea ei. Nu este greu să 
vezi consecinţele comportamentului dezastruos: fie 
înnebuneşti, fie te sinucizi. Uneori, se-ntâmplă 
ambele. Era o perspectivă sinistră pentru viitorul 
unei tinere fete care creştea Într-un astfel de mediu. 


Multă vreme, am trăit cu teama că, într-o dimineaţă, 
aveam să-mi pierd minţile, ca mulţi alți membri ai 
familiei mele. Astfel, am inceput să dezvolt o manie 


în privința mâncării. Ani de zile am trăit cu gândul la 
ce aveam să mănânc la masa următoare. Ce lucru 
jenant. Ce pierdere de timp, îmi spuneam. Aceasta 
ajunsese să fie maniera în care gândeam, deoarece 
nu puteam infrunta suferința mai profundă a fricii de 
a muri sau de a innebuni. Atitudinea faţă de corpul 
meu şi faţă de mâncare constituia o problemă 
minoră, pentru că incă o mai puteam controla. 


Bineînțeles că ştiam să mă feresc de alcool sau de 
droguri - doar făceam parte din familia Hemingway, 
pentru numele lui Dumnezeu — insă eram foarte 
strictă în legătură cu activitatea fizică şi cu dieta. 
Unul dintre efectele secundare pozitive ale maniei 
mele de a deține controlul absolut era faptul că imi 
era teamă să vomit, ceea ce m-a salvat de la bulimie. 
Mintea îmi era cuprinsă de o senzaţie negativă 
copleşitoare faţă de mine însămi, despre care nu 
credeam că voi scăpa vreodată. Semâna cu un nor 
negru care îmi întuneca fericirea şi care ajunsese să 
facă parte din mine. 


Ani la rând am urmat o dietă alcătuită exclusiv din 
cafea espresso — mă hrâneam cu cafeina — şi mi-am 
distrus sănătatea. în cele din urmă, m-am debarasat 
de acest obicei şi am început să mănânc sănătos şi să 
fiu mai ingăduitoare cu exerciţiile fizice, dar încă mai 
simțeam teama în suflet. Dacă ceva nu avea să 
meargă bine în viaţa mea, dorința de control excesiv 
avea sa râbufnească din nou. 


Mă gândeam că, daca mi-aş putea controla corpul şi 
universul din jurul meu, vocea plină de reproş pe 
care o tot auzeam ar dispărea. Și — cireaşa de pe 
tort - mă judecam pe mine însămi pentru faptul că 
mă judecam atât de aspru pe mine însămi, încercările 
de a mă elibera de gândurile negative au dat greş şi 
nu făceau decât să inrăutățească situația. 


Apoi am aflat de o cale de a mă elibera de gânduri şi 
sentimente, numită Metoda Sedona. Prin câteva 
întrebări simple, imi puteam curăța mintea de cele 
mai insistente gânduri. Am înţeles că problema de 
fond se datora convingerii mele ca gândurile şi 
impresiile făceau corp comun cu mine. Nu era aşa! 
Gândurile persistau pentru că incercam să le fac faţă 
și să mă impotrivesc lor, când ar fi trebuit să mă 
descotorosesc de ele. Ce s-ar fi întâmplat dacă n-aş fi 
încetat să le mai rezist şi m-aş fi eliberat de ele? 


Sa fi fost oare atât de uşor? 


Am şovăit la început. în fiecare clipă a vieţii mele, mă 
gândeam că ar trebui să reuşesc să mă simt mai bine. 
Dar, în scurt timp, am descoperit că încercarea de a 
mă  detaşa de aceste gânduri mă elibera de 
intensitatea lor. Sirul simplu de întrebări al Metodei 
Sedona — „Mă pot desprinde de această stare?”, „O 
voi uita?“, „Când? — părea sa reducă tensiunea 
oricărei probleme pe care o infruntam. Pe măsură ce 
continuam, simțeam câ ceva se destinsese înăuntrul 
meu. Era sentimentul de uşurare pe care l-am simţit 
când am încetat să lupt pentru a deţine controlul 
absolut şi când am reuşit să mă accept aşa cum 
eram. Cu toate că nu cunosc în detaliu modul de 
acțiune al metodei, ştiu cu certitudine că a avut 
efect, iar acest lucru este tot ce contează. 


Când sunt plecată într-o drumeţie, îmi place să pun 
în practică acest proces eliberator. Am moştenit 
plăcerea excursiilor în natură de la tatăl si bunicul 
meu. Când un anumit lucru mă întristează, ies de 
obicei în natură. 


îmi amintesc de un moment când eram deprimată din 
cauza unui anumit gând. Mă simţeam groaznic; eram 
convinsă că nu sunt deloc atragătoare - mă 
imaginam  obeză şi disproporționată. Era o zi 


minunată, aşa că am plecat într-o drumeţie în munți. 
Apucând pe cărarea care pornea din curtea din 
spatele casei noastre din Sun Valley, Idaho, am 
început procesul de detaşare cu voce tare. Mergeam 
pe potecă şi vorbeam singură, cu glas tare. Slavă 
Domnului că nu era nimeni prin apropiere; probabil 
ar fi crezut că nu sunt în toate minţile. 


Când am ajuns acasă, m-am privit în oglindă şi nu mi- 
a venit să cred când am realizat că eram aceeaşi 
persoană care pornise la drum pe poteca din pădure. 
Fram îmbrăcată cu aceeaşi bluză şi cu aceiaşi 
pantaloni scurţi. Nu pierdusem niciun kilogram, dar 
m-am gândit: Arăţi foarte bine. Cât se poate de bine. 
Din punct de vedere fizic, nu se schimbase nimic, 
însă transformarea era legată de detaşarea de 
gândurile asociate felului în care mă percepeam şi 
mă judecam. înțelegeam acum forța gândurilor şi 
sentimentelor mele şi modul in care ele mă 
controlau. 


Cu toate că incă mă mai cuprind gândurile negre, am 
uitat de vremurile când acestea imi controlau viata. 
Obisnuiam să am gânduri negative la fiecare şase 
minute, iar acum, la fiecare şase luni. Dintr-o 
persoană chinuită de obsesia greutăţii corporale, am 
ajuns să nici nu mă mai gândesc la acest aspect. Deşi 
am în continuare grijă de mine, acest lucru provine 
dintr-o dorinţă firească, şi nu dintr-o nevoie de a-mi 
controla viata. 
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Astazi, la 45 de ani, nu mai aud nicio voce nesuferită 
în minte. Sunt iîmpăcată cu mine însămi şi imi 
vorbesc ca unui prieten. in momentul in care am 
constatat că gândurile, impresiile mele şi glasul acela 
îngrozitor nu erau parte din mine însămi, m-am 
eliberat de ele — şi m-am regăsit pe mine însămi şi 
adevărata fericire cu care am fost înzestrată. Acum, 


în cea mai mare parte a timpului, mă simt ca atunci 
când eram copil: ca şi când aş trece prin viaţă fără a 
mă judeca, doar trăind. 


înlăturarea balastului 


Majoritatea dintre noi se pot identifica, până într-un 
anumit punct, cu Măriei şi cu lupta ei împotriva lipsei 
de încredere în sine. Pentru anumiţi oameni, acest 
efort se traduce prin conştiinţa imaginii corpului, iar 
pentru alţii, se rezumă la relaţii si carieră. Indiferent 
de situaţie, sentimentul profund de insuficiență ne 
distruge fericirea. Ne eliberăm atunci când încetăm 
să mai luptăm împotriva gândurilor şi le înlăturăm 
pur şi simplu. 


Ca si Măriei, am fost obişnuită să cred că era de 
datoria mea să pun la pământ, prin propriile forţe, 
orice gând negativ. Abia în timpul excursiei în munţii 
Himalaya, pe care am descris-o la începutul cărţii, 
am înţeles la ce chinuri mă supuneam. în timp ce o 
priveam pe micuța indiancă purtând pe cap valiza 
mea de 41 de kilograme pe poteca de munte, am 
înţeles ce metaforă puternică îmi oferea ea. Sosise 
timpul să mă debarasez de toate nimicurile pe care le 
purtam conştiincioasă în minte! Erau o povară pentru 
mine însămi, dar şi pentru apropiații mei. învățând să 
merg dincolo de bariera minţii, pentru a mă elibera 
de gânduri şi sentimente, am deprins o modalitate 
eficientă şi uşoară de aplicat pentru a înlătura 
surplusul inert. 


Aplicarea Metodei Sedona 
Metoda Sedona este fundamentată pe două premise: 
1. Gândurile şi impresiile nu sunt fapte 


obiective şi nu vă reprezintă. 
2. Vă puteţi elibera de ele. 


în adâncul sufletului dumneavoastră se află fericirea 
pe care o căutati, si tot ce trebuie să faceţi este să 
scoateţi la suprafaţă această stare naturală, 
eliberându-vă de sentimentul de nefericire sau de 
limitările care o sufocă. 


Tendinţa de a ne ataşa de gânduri şi impresii este 
atât de puternică, încât se reflectă şi în maniera în 
care vorbim. Când suntem trişti, spunem, de obicei, 
„Sunt trisC. Când suntem nefericiţi, spunem, de 
obicei, „Nu sunt deloc fericit”. Ne întărim în mod 
constant convingerea că gândurile şi impresiile fac 
parte din noi înşine. Metoda Sedona are ca scop 
destrămarea acestei legături. 


Următorul exerciţiu reprezintă o iniţiere în tainele 
Metodei Sedona şi vă îndrumă pe drumul aplicării 
întrebărilor menţionate de Măriei în povestea ei. 


EXERCIŢIU 


Procesul de detaşare 
> 


Asezati-vă confortabil si meditaţi. Puteti tine ochii 
deschişi l 
sau închişi. 

Pasul P. Concentraţi-va asupra unei probleme pe 
care doriți să o rezolvaţi si gânditi-vă ce simţiţi în 
acest moment în legătură cu ea. Nu trebuie să fie 
un sentiment puternic. De fapt, dacă vă simţitţi 
amorţit, indiferent, fără chef şi epuizat de 
respectiva problemă, trebuie să ştiţi că acestea 
sunt sentimente de care vă puteti detaşa la fel de 
uşor ca si de celelalte impresii mai puternice. 
Acceptaţi sentimentele în toată intensitatea lor. 

Această instruire pare superficială, dar este 
necesară. Majoritatea dintre noi trăim în mijlocul 
unor gânduri, imagini şi poveşti ancorate în trecut 


sau în viitor, fără să fim conştienţi de sentimentele 
din prezent. Singurul moment în care avem 
posibilitatea de a face vreo schimbare în legătură 
cu sentimentele noastre (şi, dacă tot a venit vorba, 
în legătură cu afacerile sau cu vieţile noastre) este 
timpul prezent. 

Pasul 2| întrebaţi-vă: Mâ pot detaşa de acest sentiment? 
Această întrebare vă pune să vă gândiţi dacă 
sunteţi dispus să luaţi atitudine. Se acceptă ambele 
răspunsuri: „Da” şi „Nu”. De obicei, vă veţi detaşa 
şi în cazul în care daţi un răspuns negativ. Toate 
întrebările din acest chestionar sunt, în mod 
deliberat, foarte simple. Nu au importanţă prin ele 
însele, ci sunt proiectate să vă dirijeze în procesul 
de detaşare. 


Pasul 3: Puneţi-vă următoarea întrebare simplă: 0 să 
mă detaşez? Cu alte cuvinte: Vreau eu să mă detaşez? 


în cazul unui răspuns negativ sau dacă nu vă puteţi 
decide, puneţi-vă o altă întrebare: „Prefer să 
trăiesc în continuare cu aceste sentimente sau 
vreau să mă detaşez de ele?” Indiferent de răspuns, 
treceţi la Pasul 4. 


Pasul 4‘. Puneţi-vă această întrebare simplă: Când? 


Prin această întrebare se sugerează că ACUM este 
momentul oportun. Vă puteţi detaşa într-un mod 
foarte uşor. Reţineţi faptul că decizia de a vă 
detaşa poate surveni în orice moment doriţi. 


Pasul 5: Repetaţi paşii precedenţi de câte ori este 
necesar, până când simţiţi că v-aţi detaşat de 
sentimentul respectiv. 

Notă: Veţi atinge probabil diferite stadii de 
detaşare cu fiecare etapă parcursă. Pentru început, 
rezultatele pot fi greu de observat, dar, prin 
perseverenţă, acestea vor deveni din ce în ce mai 
vizibile. Puteţi descoperi faptul că sentimentele 
legate de un anumit lucru sunt mai profunde decât 
vă imaginaţi, şi că sunt aşezate în straturi 


suprapuse, aşa că trebuie să fiţi răbdător. în orice 

caz, problemele de care v-aţi detaşat nu se vor mai 

întoarce, si vă veţi simţi mai uşurat si 
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împăcat cu propria persoană. 


Fragmente din exerciţiul precedent au fost extrase din 
cartea The Sedona Method: Your Key to Lasting 
Happiness, Success, Peace and Emotional Well-being, 
scrisă de Hale Dwoskin. Exerciţiu utilizat cu permisiunea 
The Sedona Method*, wwiv.sedona.com. 


Obiceiul fericirii pentru minte nr. 3 
Deschideti-vă mintea către fericire 
Am trâit o viată minunată! 
Singurul regret este că nu 


mi-am dat seama de acest 
lucru mai devreme. 


— COLETIE, romancieră 
franceză din secolul 


Intr-o seară, un bătrân indian din tribul Cherokee i-a 
povestit nepotului său despre luptele care se duc în 
sufletele oamenilor. 


„Fiule, lupta se poartă între cei doi lupi care 
sălăşluiesc în fiecare dintre noi", i-a zis el. „Unul este 
Nefericirea. Este teama, îngrijorarea, mânia, gelozia, 
supărarea, regretul, resentimentul si inferioritatea. 
Celălalt este Fericirea. El inspiră bucurie, dragoste, 
speranţă, linişte, bunătate, generozitate, adevăr şi 
compasiune." 


Nepotul a căzut pe gânduri pentru câteva clipe şi 
apoi l-a întrebat pe bunicul său: 


„Şi care lup câştigă?" 


„Cel pe care îl hrăneşti mai bine", i-a răspuns simplu 
bătrânul indian cherokee. 


Din cauza tendinței noastre înnăscute de a fixa mai 
puternic gândurile, impresiile şi experiențele 
negative, comparativ cu cele pozitive, deseori dām de 
mâncare lupului care nu trebuie hrănit. Dacă mintea 
noastră este nereceptivă la fericire, aceasta se duce 
pe copcă. Pentru a deveni mai fericit, trebuie să 
echilibraţi forţele în această partidă. Putem face asta 
prin Deschiderea minţii câtre fericire. 


Am auzit întâia oară această expresie la James Baraz 
pe când urmam „Awakening Joy", cursul său uimitor, 
un program experimental de zece luni care are ca 
scop dezvoltarea capacităţii naturale de sânâtate şi 
fericire. La prima oră de curs, James ne-a informat că 
programul vizează stimularea deschiderii minţii câtre 
fericire. Ne-a sugerat să ne reorientăm, încet-încet, 
atenţia şi energia spre gândurile pozitive care ne 
sunt de ajutor. 


Deschiderea mintii câtre fericire debutează cu 
încercarea de a o face mai receptivă, astfel încât 
gândurile pozitive să aibă posibilitatea de a se lipi de 
minte, mai mult decât cele negative. Odată cu 
începerea procesului de deschidere a minţii spre 
sentimente solare, m-am simţit mai fericită, 
conştientizând micile bucurii ale vieţii cărora nu le 
dădusem atenţie până în acel moment. Continuând 
acest proces, nivelul fericirii a crescut în mod 
exponențial, pentru că, potrivit Legii atracției, cu cât 
acorzi mai multă atenţie bucuriilor pe care deja le ai, 
cu atât vei atrage mai multă fericire în viitor. 


Am constatat că singura zonă unde este dificil să-ţi 
deschizi mintea câtre fericire e cea a respectului de 
sine. Cercetările arată că doi din trei adulţi din 


America au un respect de sine scăzut. Prietena mea, 
Lenora Boyle, este profesor şi îndrumător în 
domeniul auto dezvoltării, şi predă Metoda alegerii, 
un proces eficient care îi ajută pe oameni să scape de 
gândurile negative. în urma unei experienţe vaste, 
lucrând cu mii de persoane de ambele sexe, ea a 
ajuns la concluzia că cea mai răspândită părere care 
ne autolimitează este: „Nu sunt suficient de bun.” 
De-a lungul anilor în care am organizat seminare 
pentru îmbunătăţirea respectului de sine, am înţeles 
că o asemenea părere critică dură despre noi înşine 
ne limitează drastic felul în care trăim sentimentul 


m 


gă jumalule, 
pare rău 
t deranjez iarăși 


STIMĂ DE SINE SCĂZUTĂ 


Lisa Nichols, un consilier motivational foarte dinamic 
şi protagonistă, ea însăşi, în documentarul Secretul 
s-a luptat multi ani cu sentimentul că nu ar fi 
suficient de bună. Cu toate că astăzi se număra 
printre Cei 100 de fericiţi, Lisa a trebuit să depună 
eforturi mari pentru a depăşi barierele întâlnite în 
calea câtre fericire. Povestea ei ne arată cum 
deschiderea minţii câtre fericire a ajutat-o să-şi 
depăşească toate gândurile negative automate (GNA) 
care îi umpleau mintea. 


POVESTEA LISEI 
FEMEIA DIN OGLINDĂ 


Multi ani la rând am fost cuprinsă de un sentiment de 
nefericire, deoarece simțeam că nu mă alesesem cu o 
mână de cărți norocoase în jocul vieţii. Tenul meu 
închis, buzele groase si şoldurile pline nu se încadrau 
în idealurile de frumuseţe care imi erau prezentate la 
televizor şi în filme. N-aveam nici după ce bea apă şi, 
pe lângă acest lucru, mai locuiam şi în South Central 
Los Angeles, un cartier cu venituri mici şi cu o rată a 
criminalității ridicată. 

În fiecare dimineaţă mă trezeam deprimată. îmi 
doream lucruri pe care nu le aveam şi care erau 
absolut imposibil de obţinut. imi doream să arăt 
precum Farrah Fawcettii Dar era imposibil. Mi-aş fi 
dorit să am o maşină la 16 ani, după cum aveau 
multe dintre colegele mele. Dar era imposibil. 
Doream să locuiesc în Beverly Hills. Iarăşi, imposibil. 


Pentru a compensa, am devenit extrem de 
ambițioasă: eram căpitanul echipei de atletism, ṣefa 
majoretelor, editor senior al anuarului şcolii şi 
membru în consiliul studenților. Dar nu era suficient. 
Lucrurile negative din viața mea le depăşeau 
numeric pe cele pozitive — cel puţin în mintea mea. 


Din cauza faptului că mă gândeam în permanenţă 
doar la lucrurile care nu imi plăceau la mine, ani 
întregi am făcut alegeri inoportune. Uneori mă 
apropiam de parteneri nepotriviţi şi, după astfel de 
întâlniri, mă simțeam mai goală pe dinăuntru ca 
niciodată. 

A trebuit să depăşesc vârsta de 30 de ani pentru a 
mă hotărî să nu mai aştept de la alţii iubire şi 
înţelegere. într-o zi, o prietenă mi-a dezvăluit faptul 
că intimitatea ar putea avea şi un alt înțeles: trebuia 
să-l caut în mine însămi. lar aceste cuvinte au avut 
efectul unei revelații! Puteam descoperi dragostea 
căutând în mine însămi? 

Am început prin a mă aşeza în fața oglinzii, a închide 
OChii şi a intreba: „Cine este Lisa?” Răspunsurile au 
fost cât se poate de simple şi oneste. O femeie cu 
buzele cârnoase, cu şoldurile mari, piele cafenie şi de 
origine africană. O femeie care se luptase ani de zile 
cu greutatea. O femeie care tocmai ieşise dintr-o 
relaţie abuzivă. O femeie în căutarea spiritualităţii, 
care are o legatură puternică cu Dumnezeu. 


Existau atâtea lucruri de admirat la această femeie. 
M-am privit în ochi şi mi-am spus: „Sunt mândră 
pentru faptul că... „ şi am înşirat toate marile mele 
realizări personale. Am vorbit despre lucruri pe care 
le trecusem în CV-ul meu şi despre lucruri pe care n- 
aş fi îndrăznit să le pun în CV: sunt mândră de faptul 
că am plecat de acasă pentru a-mi începe propria 
afacere. Sunt mândră pentru că am pus punct unei 


relații abuzive. Sunt mândră pentru că recunosc 
necesitatea luptei cu kilogramele. Sunt mândră 
pentru ca nu am spus — niciodată - vreun cuvânt de 
ocară la adresa tatălui fiului meu. Sunt mândră de 
munca pe care o depun pentru ajutorarea 
adolescenților. Conştientizarea acestor aspecte mă 
facea să mă simt minunat! 


Am rămas în fața oglinzii şi am inceput să mă 
incurajez şi să mă laud pe mine însămi. M-am 
felicitat şi pentru cele mai mărunte realizari. ..Sunt 
mândră că am făcut zece genuflexiuni azi dimineaţă. 
„ Indiferent cât de mari sau cât de mici erau 
realizările mele, mă lâudam. Am continuat sâ-mi 
spun: „Sunt mândră pentru Că... „până când au 
început să-mi dea lacrimile şi nu imi mai puteam 
aminti niciun lucru demn de apreciere. 


înainte de a incepe acest exerciţiu, obișnuiam să mă 
uit, desigur, în oglindă. imi analizam trăsăturile feţei, 
oftam văzându-mi micile umflături de pe frunte, 
buzele excesiv de cârnoase şi părul creţ. Mă uitam la 
lucrurile exterioare, pe care le judecau oamenii — şi 
pe care le judecam şi eu insămi. 


Acum vedeam în oglindă aceeaşi imagine, însă ochii 
nu mai erau aceiași. Ei căutau frumuseţea si virtuțile 
din interior — si iată că le găsiseră. în următorii ani, 
conştientizarea lucrurilor bune în legătură cu propria 
persoană mi-a dat puteri şi mi-a dat posibilitatea să 
țin mai mult şi la ceilalți. 


încă mai continui şi astăzi exercițiul, în fiecare seară, 
și mă simt însufleţită de iubirea şi compasiunea 
pentru femeia din oglindă. Uneori, atunci când 
călătoresc, îmi scot din poşetă oglinda, pe bancheta 
din spate a taxiului, sau oriunde mă aflu, şi repet 
exerciţiul. Probabil că umbla anumite zvonuri despre 
ciudāțenia mea, dar eu le ignor, deoarece merita sa 


fii o femeie fericita. 


O întâmplare recentă mi-a confirmat utilitatea 
atitudinii mele. Acum câteva luni, mi-am cumpărat O 
maşină nouă. în ziua următoare, entuziasmată de 
noua mea jucărie, goneam pe autostradă. Când am 
intrat pe banda de ieşire, motorul maşinii a inceput 
să scoată un zgomot ciudat. 


„O, nu, ce se întâmplă cu maşina mea nou-nouţăi” mi- 
am zis. Zgomotul motorului a continuat, până când 
maşina s-a oprit. 

Mă invineţisem! M-am dat jos şi, având în picioare 
sandale de fiţe, cu toc, şi purtând ochelarii de soare, 
am mers până la capătul rampei de ieşire, unde se 
afla o staţie de benzină. Am intrat inăuntru şi i-am 
spus angajatului: 

„Mi s-a stricat maşina. Vreti så veniti så vedeți ce s-a 
întâmplată 

Angajatul a mers cu mine până la maşină, a introdus 
cheia in contact şi a pornit-o. Apoi, privindu-mă 
nervos, mi-a răspuns: „Doamnă, maşina nu s-a 
stricat. Doar că nu mai aveti benzină. “ 

Fram şocată. Mi-am scos imediat telefonul mobil şi 


Farn sunat pe reprezentantul de vânzări al firmei de 
unde imi luasem maşina. 


„Am cumparat ieri o maşină de la dumneavoastră. M- 
a costat o avere. lar acum am rămas fără benzină. , 
Reprezentantul de vânzări mi-a răspuns fără ezitare: 
„Doamnă, nu este de datoria noastră să vå umplem 
rezervorul. " 

Replica lui mi-a schimbat viața. Avea perfectă 
dreptate. Fra unul dintre acele momente revelatoare: 


am înţeles câ nu era responsabilitatea altcuiva să 
umple rezervorul maşinii mele, sau pe cel al vieții 


mele. 


Astazi, concentrarea atenţiei asupra lucrurilor pe 
care le apreciez la mine mă ajută să imi umplu 
„rezervorul dragostei". Anii în care am transmis 
iubire către reflectia mea din oglindă işi arată acum 
roadele. Nu numai că o iubesc pe Lisa, dar o plac aşa 
cum este. Am înteles că rolul meu nu este să o judec 
pe Lisa. Nu trebuie să fiu nefericita din cauza felului 
în care se prezintă anumite lucruri, ci să mă iubesc 
așa cum Sunt. 


Exerciţiul în oglindă Ideea de a sta în faţa 
oglinzii şi de a vă lăuda pentru faptele pozitive vi se 
pare incomoda şi copilăreascâ? Şi mie mi s-a părut, 
iar acesta a fost un semn că trebuie să o pun în 
aplicare. 


împreună cu Carol, coautoarea acestei cărţi, am aflat 
despre exerciţiul cu oglinda în anul 1990, în timpul 
unui curs de o săptămână susţinut de Jack Canfield 
pe tema respectului de sine. Jack ne-a îndemnat să 
facem acest exerciţiu în fiecare seară, ca temă 
pentru acasă. 


„Aveţi grijă să încuiaţi uşa camerei, pentru ca nu 
cumva să intre cineva şi să va creadă nebun", a 
adăugat el. 


Eu şi Carol eram colege de cameră, şi în fiecare 
seară făceam cu schimbul la baie, încuiam uşa şi 
şopteam lucruri măgulitoare câtre reflecţiile noastre 
din oglindă: „Te iubesc”, „Eşti frumoasă", „Ai o inimă 
iubitoare". 


în prima seară, m-am simţit precum un adept 
californian al curentului New Age-, sărit de pe fix, 
dar, nu după mult timp, m-a cuprins un val de 
tristeţe. Devenisem aşa de abilă să mă judec pe mine 
însămi — de ce era atât de dificil să încep să-mi spun 
lucruri frumoase? 


Practicând acest exerciţiu, am început să enumăr din 
ce în ce mai uşor motivele pentru care meritam să 
mă iubesc: „Eşti inteligentă"; „Renunţi la priorităţile 
tale pentru a-i ajuta pe alţii" ş.a.m.d. însă adevărata 
forţă a exerciţiului am descoperit-o atunci când am 
învăţat să mă apreciez fără niciun motiv precis 
formulat — mă priveam în ochi şi pur şi simplu mă 
iubeam necondiţionat, aşa cum eram. 


Pentru majoritatea oamenilor, aprecierea lucrurilor 
pozitive în legătură cu propria persoană poate părea 
o manifestare a vanităţii. La urma urmei, cu toţii 
învăţăm că nu este bine să ne lăudăm. Aşa că sfârşim 
prin a nu ne aprecia deloc şi a nu ne recunoaşte 
niciun merit sau, mai rău, prin a ne învinovăţi, 
comportament care ne blochează inimile, ne 
secătuieşte de energie şi, bineînţeles, ne scade 
nivelul de fericire. Nu este deloc surprinzător faptul 
că persoanele fericite fără motiv manifestă o 
atitudine de încurajare şi de susţinere a propriei 
persoane. Acest lucru nu înseamnă aroganță sau 
egocentrism, ci reprezintă aprecierea şi acceptarea 
felului în care suntem. Adoptând această atitudine 
faţă de propria persoană, faceţi un pas important în 
vederea creşterii nivelului fericirii. 


3 


Memoraţi lucrurile pozitive 


Pentru a vă deschide mintea către fericire, începeţi 
să vă fixaţi în memorie, mai puternic, experienţele 
fericite. Primul pas presupune asumarea deciziei de a 
le căuta în mod conştient. Este ca şi cum aţi juca un 
joc. Trebuie să doriţi sa acordaţi atenţie tuturor 
experienţelor pozitive prin care treceţi: un anumit 
gând, un lucru pe care-l vedeţi, simţiţi, gustaţi, auziţi 
sau mirosiţi care vă face plăcere, un succes, o 
revelaţie într-o anumită problemă, o sclipire de 


creativitate s.a.m.d. O astfel de dorinţă stimulează 
sistemul reticular activator (SRA), alcătuit dintr-un 
grup de celule aflate la baza creierului ce sunt 
responsabile pentru sortarea unui volum uriaş de 
informaţii şi care aduc în prim-plan lucrurile 
importante. Nu v-aţi cumpărat vreodată o maşină, 
pentru ca, după ce aţi semnat documentele, să 
începeţi să vedeţi peste tot acelaşi model de maşină? 
Asta se întâmplă datorită intrării în acţiune a SRA. 
Acum îl puteţi activa pentru a vă creşte gradul de 
fericire. în momentul în care începeţi să căutaţi 
lucrurile pozitive, SRA-ul dumneavoastră se va 
asigura că le veţi vedea numai pe acestea. 


Adelle, care se numără printre cei 100 de fericiţi, mi- 
a împărtăşit metoda ei unică de a acorda atenţie doar 
lucrurilor pozitive. Pe parcursul zilei, ea îşi propune 
să dea premii în minte: premiul pentru câinele cu cel 
mai bun comportament, premiul pentru cea mai bună 
amenajare peisagistică a spaţiului din jurul unui fast- 
food de unde îşi cumpără mâncare, premiul pentru 
cel mai politicos şofer din trafic. Acest obicei îi 
menţine atentia concentrată asupra frumuseţii şi a 
aspectelor pozitive din jur. încântată de ideea ei, am 
aplicat-o şi eu. Mi-a plăcut atât de mult, încât m-am 
hotărât să o introduc sub forma unui exerciţiu 
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la finalul acestui capitol. 


în momentul în care observați un lucru pozitiv, 
acordaţi-vă un moment pentru a vă bucura de el. 
înţelegeţi-l, constientizati-l si simtiti-l; nu-l lăsati 
doar la stadiul de observaţie abstractă. Dacă 
împrejurarea vă permite, opriți- vă circa 30 de 
secunde pentru a trăi fericirea pe care o simţiţi. Dacă 
doriţi să progresaţi mai rapid, acordaţi un anumit 
timp în fiecare zi pentru a aşterne pe hârtie câteva 
dintre succesele înregistrate şi lucrurile pe care le 
apreciaţi la oamenii din jur —, dar şi la 


dumneavoastră. Acest procedeu va înclina balanţa, la 
nivelul minţii, răsturnând raportul de putere dintre 
scai şi teflon, câtre fericire. 


în timpul interviului cu Paul Scheele, expert în 
dezvoltarea personală şi autor al cărţii Natural 
Brilliance, mi-a fost explicat faptul că pentru a 
înregistra mai profund experienţele noastre pozitive, 
e recomandabil să ne angajâm şi subconştientul, care 
este responsabil pentru 90% din totalul gândurilor 
noastre. în fiecare zi, suntem invadaţi de imagini şi 
mesaje negative ale lumii, care pătrund în mintea 
noastră pe poarta subconştientului. Un mijloc eficace 
prin care putem contracara aceste gânduri negative 
insidioase este utilizarea programelor audio 
Paraliminal, care ne stimulează subconştientul. 
înregistrările Paraliminal utilizează mai multe voci pe 
un fundal muzical, folosind tehnici neurologice 
verificate ştiinţific. Aceste programe, pe care le 
puteţi asculta la căşti, sunt în aşa fel proiectate, încât 
să stimuleze ambele emisfere ale creierului si să vă 
modifice convingerile negative în timp ce ascultați, 
aşezaţi într-o poziţie relaxantă. Am constatat pe 
propria piele că programele Paraliminal sunt un 
mijloc remarcabil de a-mi deschide mintea câtre 
fericire. 


Deschideţi poarta gândurilor care vă 
fac mai fericit 


Conceptul de deschidere a minţii câtre fericire este 
echivalent cu ceea ce dr. Martin Seligman, 
considerat părintele psihologiei pozitive, numeşte „a 
învăţa optimismul". în cartea cu acelaşi nume, dr. 
Seligman, director al Centrului pentru psihologie 
pozitivă al Universităţii din Pennsylvania, se bazează 
pe o serie consistentă de cercetări ce susţin ideile 
sale, conform cărora este posibil ca, prin practică, să 


înveţi să devii mai optimist. 


Unul dintre cele mai eficiente mijloace de a vă 
deschide mintea câtre fericire este deschiderea 
minţii către gândurile care vă fac mai fericit. 
Următoarea dată când aveţi de înfruntat o situaţie 
care determină apariția gândurilor sau a 
sentimentelor negative, identificaţi un gând legat de 
această împrejurare care vă face să vă simţiţi mai 
bine, care să fie în aceeaşi măsură de adevărat — si 
deschideti-vă mintea câtre el. Măsura clasică a 
optimismului, a vedea paharul pe jumătate plin şi nu 
pe jumătate gol, este exemplul perfect pentru 
deschiderea minţii către gândul alternativ, la fel de 
adevarat, dar fericit. 


lată un alt exemplu, pornind de la o situaţie din 
propria mea viată, de care nu cred că sunteti nici 
dumneavoastră străin. într-o zi, în vreme ce mă 
concentram asupra ecranului calculatorului şi 
încercam să-mi pun ordine în idei, mi-a trecut prin 
minte acest gând negativ, prin care mă împingeam 
singură la eşec: Nu pot finaliza la timp acest proiect. 


Am observat ce sentimente mi-a stârnit acest gând: 
stres, panică, nervozitate — sentimente care nu mă 
ajutau deloc. 


Apoi m-am gândit la nişte lucruri în aceeaşi măsura 
de adevărate, dar care mă făceau să mă simt mai 
bine. întotdeauna reuşesc să termin proiectele la 
timp. Pot cere ajutorul cuiva. Cu cât mă relaxez mai 
mult, cu atât ideile 


devin din ce în ce mai limpezi. Mi-am deschis mintea 
către fericire, deschizând poarta unor astfel de 
gânduri. în loc să mă mai simt încordată, aceste 
gânduri m-au relaxat şi m-au ajutat să mă destind. 


Reţineţi că nu vorbesc despre a ne obliga să credem 
într-un gând pozitiv fals sau despre repetarea 


mecanică în minte a unei afirmaţii (Pot finaliza acest 
proiect la timp. Pot finaliza acest proiect la timp. Pot 
finaliza acest proiect la timp fi în timp ce aveţi în 
continuare impresia că nu veţi reuşi. Acest procedeu 
implică, în continuare, o luptă cu gândurile negative, 
ca şi cum în mintea dumneavoastră s-ar desfăşura o 
competiţie strânsă. Cine are să câştige, nu pot sau 
pod Evident, câştigătorul va fi cel care strigă mai 
puternic. 

Dimpotrivă, atunci când deschideţi poarta unui gând 
pozitiv, nu încercaţi să vă convingeţi de nimic. Vă 
veţi muta, pur şi simplu, atenţia dinspre aspectul 
care vă frământă asupra unei alte laturi a problemei, 
care vă face să vă simţiţi bine. 

După cum sublinia bătrânul indian din tribul 


Cherokee, lupul care învinge este cel pe care îl 
hrâneşti mai mult. 


Faceti-vă un obicei din a vă hrăni fericirea. 


EXERCIŢIU 


Premiile zilnice ale fericirii 


1.Dc-a lungul zilei, priviţi în jur pentru a 
acorda premii. 

2.Fiţi creativ. De exemplu, atunci când 
priviţi o floare, găsiţi-o pe cea care 
merită premiul pentru „Cea mai 
neobişnuită culoare” sau pe cea care a 
fost nevoită să lupte cel mai mult pentru 
supravieţuire şi a reuşit, şi oferiţi-i 
premiul pentru „Cea mai frumoasă floare 
a zilei”. Căutaţi cele mai calde zâmbete, 
cele mai eficiente servicii sau cele mai 
ingenioase soluţii la problemele zilnice. 
Nu există limită în privinţa numărului 
premiilor acordate într-o zi. 

3- Invitaţi şi alţi membri ai familiei sau 
prieteni să vi se alăture în acest joc, iar la 
sfârşitul zilei povestiţi despre premiile 
acordate de fiecare. 


REZUMAT SI PAŞII CĂTRE FERICIRE 


Slavă Domnului că nu trebuie să credem tot ce 
gândim! V- aţi întărit coloana de susţinere mentală 
adoptând moduri de gândire care vă fac mai fericit: 
v-aţi pus la îndoială gândurile, ati pătruns dincolo 
de limita mintii, v-ati detaşat si v-ati deschis mintea 
către gânduri care vă fac mai fericit. Utilizaţi 
următorii paşi pentru a aplica Obiceiurile fericirii 
pentru minte: 


1.Atunci când mintea vă este cuprinsă de 


un gând negativ, verificaţi veridicitatea 
acestuia prin punerea în aplicare a 
Procesului. 

2.Pentru a vă detaşa de gândurile care nu 
vă dau pace, puneţi în practică Exerciţiul 
de detaşare. 


3. Pentru a scoate în evidenţă laturile 
pozitive ale persoanei şi ale existenţei 
dumneavoastră, încercaţi Exerciţiul cu 
oglinda o dată pe zi pentru cel puţin o 
săptămână - de preferat pentru 21 de 
zile. 

4. Acordaţi Premiile fericirii pe parcursul 
unei zile pentru a vă menţine poarta 
minţii deschisă câtre fericire. 

5. Exersaţi deschiderea minţii spre 
gândurile care vă fac să fiţi mai fericit. 


Note: 


2 În limba engleză, expresia „I'm from Missouri!! (m-am 
născut în Missouri) înseamnă că sunt sceptic, neîncrezător, 
având nevoie, ca Toma Necredinciosul, să pipăi înainte de a 
crede. (A. red.) 

Farrah Fawcett - actriţă americană, sex simbol al anilor 
1970-1980. (A trad.) 
4 New Age - curent răspândit mai ales în Occident, care 


propovăduieşte deschiderea spre spiritualitate şi armonia 
universală. (A. trad.) 


CAPITOLUL 5 


Pilonul inimii — 
Lăsati-vă condus de iubire 


Aş prefera să am ochi cu care să nu pot 
vedea, urechi cu care să nu pot auzi, 
buze cu care să nu pot şopti, decât o 
inimă care să nu poată iubi. 
— ROBERT TIZON, 
scriitor 


Sa punem în practică un mic experiment. Arătaţi cu 
degetul înspre dumneavoastră. Acum, observați 
partea înspre care aţi arătat. Dacă vă asemănaţi cu 
miile de oameni pe care i- am rugat să facă acest 
lucru, arătaţi înspre direcţia inimii. Nimeni nu ar 
alege vreodată capul, buricul sau rotula 
genunchiului. Din ce motiv? Deoarece simţim în mod 
instinctiv că inima este esenţa fiinţei noastre. 


Imaginaţi-vă privind adânc în ochii unei persoane 
dragi în timp ce-i şoptiţi: „Le iubesc din tot capul.“ 
Nu se potriveşte deloc, nu-i aşa? 


De-a lungul istoriei, oameni aparţinând diferitelor 
culturi au socotit inima, centrul emoţiilor noastre, ca 
fiind esenţa fericirii şi a înţelepciunii noastre. În 
multe tradiţii, inima este numită metaforic diamant, 
sau floare de lotus — acestea simbolizând esenţa, 
partea cea mai prețioasă a fiinţei umane. 


În centrul corpului nostru se află un mic altar în 
formă de floare de lotus. 


Iar în el se află un mic spaţiu gol. 


Cerul şi pământul se găsesc acolo; soarele, luna şi 
stelele, focul, fulgerele şi vântul - întregul univers 
sălăşluieşte în inima noastră. 


adaptare după Upanișade 


Din inimă vine „seva” fiinţei noastre, iar când 
această sevă curge, ne simţim minunat. Dacă nu, 
suntem nefericiţi. 


Cunosc aceste sentimente din proprie experienţă. 
Ani la rând, am trăit având inima străpunsă din când 
în când de o durere acută, neîndurătoare şi uneori 
epuizantă. Totul a început acum mai bine de 20 de 
ani, imediat după ce am pus capăt unei relaţii cu un 
bărbat pe care-l iubeam. Cu toate că nu plânuiam să 
ne căsătorim, am simţit că se sfârşeşte lumea când 
am aflat că el începuse să iasă cu o bună prietenă de- 
a mea. Am crezut că durerea din inimă avea să 
dispară odată cu trecerea timpului sau măcar în 
momentul în care aveam să cunosc pe altcineva. Dar 
a rămas acolo. Uneori, simţeam că nu pot să mai 
respir din cauza intensității acestei dureri, alteori îmi 
era teamă să nu sufăr un atac de cord. Inima 
pătimea, atât fizic, cât şi emoţional. Doar în 
momentul în care am început să pun în practică 
Obiceiurile fericirii pentru inimă, pe care le veti 
descoperi în acest capitol, durerea mi-a fost alinată. 


Din interviurile cu cei 100 de fericiţi am învătat un 
adevăr esențial: Viața oamenilor împliniți este 
condusa de iubire. Cu toate că şi ei au aceleaşi 
sentimente de frică, durere şi dezamăgire ca şi 
ceilalţi, diferenţa stă în obiceiurile diferite care îi 


ajută să îşi deschidă inimile în viaţa de zi cu zi. 


Insuşindu-vă aceste obiceiuri, veţi începe să iubiţi 
mai mult şi sa aveţi inima deschisă — unul dintre 
pilonii Căminului fericirii. 


Inima are un câmp energetic 


Concentraţi-vă asupra unei amintiri plăcute din 
copilărie: o ieşire specială în familie, un moment de 
neuitat alături de cel mai bun prieten sau clipa în 
care aţi primit prima pisică sau primul câine. Cum vă 
simţiţi înviind în minte aceste amintiri? Probabil că 
veţi simţi cum un val de caldură vă inundă inima. 
Aceasta este energia inimii. 


în copilărie, bunicul meu, Poppa, pe care îl iubeam 
nespus, obişnuia să rămână la noi la sfârşitul 
săptămânii. Sosea în fiecare vineri ţinând în mână o 
pungă cu prăjituri Hostess şi, imediat ce îl zăream 
păşind pe prima treaptă a scărilor, pur şi simplu 
fremâtam de bucurie. Simţeam cum energia inimii 
lui o întâlnea pe a mea. Abia aşteptam să mă strângă 
în braţe şi să ascult uimitoarele lui poveşti despre 
cutremurul din 1906, despre cariera lui în baseball la 
semiprofesionişti şi multe alte aventuri. Deşi aveam 
doar 8 ani, era evident pentru mine că inima are o 
energie care se prelungeşte şi în afara corpului. 


Astăzi, ştiinţa îmi confirmă bănuielile din copilărie: 
inima are un câmp energetic intens. Savanţii de la 
HeartMath Institute, un centru de renume ale cărui 
studii au fost verificate prin experimente efectuate 
de Universitatea Stanford şi Miami Heart Research 
Institute, printre altele, au descoperit că inima 
omului generează un câmp electromagnetic în jurul 
corpului, care are un diametru de câţiva metri şi este 
de 5 000 de ori mai intens comparativ cu cel emis de 
creier. 


Un parametru care măsoară activitatea inimii şi care 
reflectă starea emoţională este variabilitatea ritmului 
cardiac (HRV). Acesta exprimă variațiile intervalelor 
dintre bătăile cardiace. Analizând studiile care au 
utilizat aparate EKG 


pentru măsurarea variabilităţii ritmului cardiac, dr. Rollin McCraty şi alţi cercetători din 
cadrul Institutului de cercetări pentru matematica inimii au descoperit că inimile 
oamenilor bat diferit când sunt fericiţi, comparativ cu momentele de furie, frustrare sau 
tristeţe. Priviţi diferenţele dintre ritmurile cardiace din graficele de mai jos. 


Emoţiile negative provoacă variaţii neregulate 
numite incoerențe ale ritmului cardiac, cu efect 
dăunător asupra organismului. Când sunteţi furios, 
frustrat sau trist, organismul secretă hormonii de 
stres şi colesterol, ritmul inimii se înteteste si 
tensiunea arterială creste. Pe de altă 


parte, când vă simţiţi plin de înţelegere şi iubire, sau 
când sunteți echilibrat din punct de vedere 
emoţional, ritmul cardiac devine regulat — lin, 
încadrându-se într-un model ordonat. 
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Potrivit rezultatelor studiilor publicate de cei de la 


HeartMath Institute, coerenţa ritmului cardiac 
creşte secreția de hormoni buni, cum ar fi hormonul 
antiîmbătrânire DHEA^, normalizează tensiunea 
arteriala, îmbunătăţeşte funcţiile cognitive si 
întăreşte sistemul imunitar. într-un studiu renumit, 
cercetătorii de la Universitatea din Kentucky au 


analizat jurnalele a 180 de călugărițe, ţinute de către 
acestea începând cu vârsta de 20 de ani, şi au 
descoperit că surorile care îşi exprimau în mod 
preponderent emoţiile pozitive trăiau, în medie, cu 
şapte ani mai mult comparativ cu surorile care îşi 
exteriorizau emoţiile negative. Emoţiile pozitive nu 
doar că ne fac să ne simţim mai bine, dar ne şi 
prelungesc viaţa! 


Dragoste şi teamă 


Paleta emoţiilor umane se desface în două categorii: 
dragoste şi teamă. Variaţiile dragostei, precum 
recunoştinţa, iertarea, mila şi înţelegerea ne destind 
inima şi generează regularitatea undelor cardiace, în 
timp ce variațiile temerii, precum furia, tristeţea, 
durerea şi vina, contractă inima şi generează 
incoerenţa undelor cardiace. Viaţa este, în fiecare 
moment, guvernată de dragoste sau de teamă — 
urmate, în mod firesc, de fericire sau de nefericire. 


Contracţie Expansiun 
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Teamă. 
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Dezamăgir 
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deşertăciu Recunoştin 
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Cercetătorii de la HeartMath Institute au descoperit 
că, atunci când oamenii se concentrează asupra unor 
emoţii precum înţelegerea, dragostea şi recunoştinţa, 
îşi pot modifica ritmul cardiac, în mod voit, facându-l 
mai regulat. Acest lucru înseamnă că vă puteţi 
destinde inima oricând doriţi. în acest capitol, vă voi 
explica modul de aplicare a unei tehnici pe care am 
învăţat-o la Institutul de cercetări pentru matematica 
inimii. 

Din interviurile cu cei 100 de fericiți, am înțeles că 
talentul lor de a lăsa dragostea să-i dirijeze indiferent 
de situație se bazeazā pe trei deprinderi eficiente 
pentru deschiderea inimii. 


OBICEIURILE FERICIRII PENTRU INIMA: 


1. Fiţi recunoscător. 
2. Fiţi iertător. 
3. Fiţi altruist. 


Obiceiul fericirii pentru inimă nr. 1 
Fiţi recunoscător 


Dacă singura rugăciune pe care ați spus- 
o vreodată a fost „Mulţumesc", puteţi 
considera că a fost suficientă. 


— MEISTER ECKHART, 
teolog german din 
secolul al XIIElea 


V-ati simtit vreodată recunoscător din tot sufletul? 
Ati vrut l 
vreodată să deschideţi braţele şi sā strigaţi 
„Mulţumesc, mulţumesc din tot sufletul?” Abia atunci 
veţi înţelege ce vreau să spun când afirm că 
recunoştinţa destinde în mod firesc inima. 


Este uşor să luăm lucrurile aşa cum sunt. Cât timp 
trăiţi sentimentul recunoştinţei de-a lungul unei zile, 
comparativ cu timpul pe care îl petreceţi gândindu-vă 
la problemele vieţii? Ne comportâm ca şi cum 
recunoştinţa şi aprecierea ar fi porţelanurile din 
vitrină sau faţa de masă pentru musafiri, pe care le 
folosim doar la ocazii speciale. 


Persoanele fericite fără motiv nu au neaparat mai 
multe motive decât ceilalți pentru a fi 
recunoscâtoare, dar se lasă cuprinse de acest 
sentiment mult mai des. Diferenţa constă în alegerea 


emoţiei asupra căreia îşi canalizează energia. 


Următoarea poveste, care îl are ca protagonist pe 
Rico Provasoli, un alt membru al grupului celor 100 
de fericiţi, scriitor şi specialist în chiropractică, 
înzestrat cu energia şi entuziasmul a zece oameni, 
ilustrează forţa sentimentului de recunoştinţă. 


POVESIEA LUIRICO 
MULTUMESC PENTRU TOT 


Imaginaţi-vă câ staţi într-o cameră întunecată, 
luminată doar de o lumânare pe sfârşite. Privind 
flacăra, observați că pâlpâie, sfârâie, pare că se 
stinge şi se aprinde din nou — un strop de lumină în 
bezna din jur. Vă daţi seama că stingerea luminii este 
o chestiune de câteva minute. 


Cu multi ani în urmă, viata mea se asemăna acelei 
lumini. Dacă mai aşteptam puţin sau dacă suflam 
uşor în ea, s-ar fi stins. Atât era de aproape. 


Tânăr fiind, nu ştiam ce vreau sa fac cu viaţa mea. în 
liceu, în timp ce colegii mei deja se vedeau viitori 
magnați, politicieni cunoscuţi sau chiar judecători la 
Curtea Supremă, eu nu aveam asemenea visuri. în 
clasa a Xl-a, pe care mi-am petrecut-o în Franța, paşii 
mi-au fost călauziţi câtre o mânăstire trapista, unde 
am fost căâlugar timp de un an. Cu toate cà mi-a 
plăcut experiența mănăstirii, am înţeles în curând ca 
nu eram destinat unei vieţi monahale. Am părăsit 
lăcaşul şi am început să călătoresc pe mare, în jurul 
lumii, vizitând peste 50 de ţări. 


După câţiva ani de aventură, m-am intors în State, 
unde, în cele din urmă, m-am căsătorit, am făcut 
copii, am devenit specialist in chiropractică şi am 
înființat o clinică pe coasta statului Maine. Deşi 
duceam 0 viaţă foarte bună, nu eram fericit. Inima şi 
sufletul imi erau tulburate de o neliniște interioară. 


Dintotdeauna m-am comportat as fel: eram mereu 
îngrijorat în privinţa lucrurilor care îmi lipseau, în loc 
sa fiu recunoscător pentru lucrurile bune de care 
avusesem parte. în urma unei perioade de adânci 
căutări sufleteşti, am hotărât de comun acord cu 
soția mea câ cel mai bine era sâ divortăm. Mam 
asigurat că fosta mea soție si copiii au tot ce le 
trebuie, mi- am vândut clinica si am plecat în 
călătorie în străinătate, incă o dată. 


Apoi, în numai câteva luni din anul 1991, starea de 
sânătate mi-a fost afectată. Mâ simţeam foarte râu 
tot timpul. Mai fusesem bolnav şi inainte, dar 
niciodată in acest fel. Lista simptomelor se mărea pe 
Zi ce trece şi niciun medic nu putea stabili cauza 
bolii. Un prieten a angajat chiar un exorcist, 
încercând să mă vindece — cu lumânări, rugăciuni, 
tot tacâmul —, însă totul a fost zadarnic. Eram intr-o 
stare foarte dificila. Această situaţie a durat aproape 
zece ani. în cele din urmă, în anul 2001 am ajuns la 
capătul puterilor. 


în ajunul Crăciunului, am primit un telefon de la un 
reputat endocrinolog care mă consultase cu puțin 
timp în urmă: imi descoperise o tumoră la nivelul 
adenohipofizei, şi aveam nevoie imediată de operație. 


„Și vă rirez un Crăciun Fericit j mi-a spus acesta 
înainte de ami închide telefonul. 


M-am simţit răvăşit. Faptul că eram nevoit să trec 
printr-o operaţie de înlăturare a unei tumori nu era 
deloc o veste îmbucurătoare — nici în ajunul 
Crăciunului, şi în niciun alt moment. După ce am 
petrecut un Crăciun groaznic, m-am dus la cabinetul 
medicului pentru a discuta detaliile intervenției 
chirurgicale. Acesta m-a instiintat că tumora de la 
nivelul adenohipotizei fusese, de fapt, un diagnostic 
greşit. Apoi, m-a privit în ochi şi mi-a spus: 


„Stiti, nu aveţi de fapt nicio problemă. Totul este în 
mintea dumneavoastră. Sunteţi ipohondru. , 


Fusese picătura care umpluse paharul. După toate 
suferinţele pe care le îndurasem, acum imi spunea că 
eu eram cel care inventam toate problemele? 
Medicul mi-a prescris antidepresive, însă nu le-am 
luat. in cele din urmă, după şase luni, imi doream 
atât de mult să redevin cel care fusesem inainte, 
încât m-am hotărât să incep să iau acele 
medicamente. După trei zile de la inceperea 
tratamentului, starea mea s-a înrăutățit. Cuprins de 
un sentiment cumplit de disperare şi lipsit de orice 
speranţă, am început să-mi planific moartea. 


Cumnata mea, de meserie psihoterapeut, mi-a 
explicat mai târziu că unul dintre medicamentele 
antidepresive pe care le luam avea ca efect secundar 
inducerea unor tendinţe sinucigaşe în primele 14 zile 
de la începerea tratamentului. La vremea respectivă, 
tot ce ştiam era câ nu mai voiam să trâiesc, 
nemaisuportând să imi duc zilele în acel fel. Nu 
doream să-mi impovărez familia cu ruşinea şi 
stigmatul unei sinucideri şi mam gândit că cel mai 
simplu lucru era să iau feribotul până în oraş si să mă 
arunc în fata unui autobuz. Nu as fi dat de bănuit şi 
ar fi fost unul dintre acele accidente nefericite care 
se mai întâmplă uneori. 


Stăteam pe scaunul din bucătărie, punând la punct 
detaliile planului meu. Mă împăcasem cu ideea şi 
ajunsesem la concluzia că era soluţia cea mai 
potrivită. Nu era o decizie emoţională, luată la 
repezeală; părea foarte întemeiată. M-am gândit: 
„Gata, până aici. Am trăit destul. Nu mai suport 
nimic. Am terminat cu viața. „Apoi m-am simtit 
cuprins de o stare de linişte interioară. 


Apoi am primit O Scrisoare. 


Era în ajunul Zilei tatălui, şi am găsit în cutia poştală 
o scrisoare expediată de fosta mea soție, mama 
copiilor mei. Am desfăcut plicul şi am scos o vedere 
cu un desen deosebit de frumos, făcut chiar de mâna 
ei. Pe ea era scris un mesaj care m-a rascolit 
profund. imi spunea că încă mă iubeşte şi că se 
bucura nespus că eu eram tatăl copiilor ei. în ciuda 
tuturor greutăților prin care trecusem, se maturizase 
în compania mea şi imi dorea numai sănătate, noroc 
și fericire. 


M-am cutremurat. M-am gândit: Hei! Ia stai puțin. 
Chiar o să mă sinucid! Parcă timpul se oprise în loc. 
Am înţeles că numi puteam desprinde gândul de 
lucrurile rele din viaţa mea, în loc să fiu recunoscător 
pentru ce merge bine. lar acum cuvintele pline de 
dragoste şi recunoştinţă ale fostei mele soții sau 
așezat in fața planurilor pe care intenţionasem să le 
duc la bun sfârsit. Recunoştinţa ei caldă si sinceră 
mi-a deschis inima şi m-a făcut să văd toate lucrurile 
bune din viața mea. Mi-am abandonat proiectul de 
sinucidere şi m-am bucurat de primele clipe de 
fericire trâite după mulţi ani. 


Această stare de recunoștință mi-a dat aripi. Viaţa a 
început să mi se schimbe. în următoarele 24 de ore 
am consultat un specialist în boli tropicale, pe care 
mi-l recomandase cineva. Dintr-o singură privire, 
medicul şi-a dat seama ce era în neregulă cu mine. 
Analizele medicale au aratat câ eram infectat cu 
șapte tipuri de paraziți, amibe şi viermi hepatici - 
oaspeţi nedoriți pe care îi adunasem în timpul 
călătoriilor mele în jurul lumii. Am urmat un 
tratament antiparazitar foarte puternic şi, spre 
uşurarea mea, m-am vindecat. în sfârşit, îincepeam să 
fiu omul care fusesem înainte. De fapt, mă simţeam 
Chiar mai bine decât inainte! Descoperirea 
sentimentului de apreciere şi de recunoştinţă față de 


viața pe care o trâiam mă ajutase enorm. Eram 
hotărât să menţin această stare şi, nu după mult 
timp, am descoperit două mijloace eficiente care m- 
au ajutat în acest scop. 


Primul e o repriză zilnică de râs; timp de zece minute 
pe zi nu fac altceva decât să râd. Cu toate că pare 
puțin ciudat să stau şi să râd, pur şi simplu, acest 
lucru are un efect terapeutic puternic. Pe lângă 
beneficiile aduse stării mele de sanătate, datorită 
eliberării de endorfine, am descoperit că râsul imi dă 
o stare emoţională excelentă şi må face foarte fericit. 
Nu las să treacă nicio zi fără o repriză de râs. 


Apoi, la scurt timp după ce am început să râd, am 
primit un fax anonim care conţinea o mantra a unui 
maestru Zen: „Mulţumesc pentru tot. Nu am niciun 
motiv pentru care să mă plâng. „ M-am hotărât să 
introduc această expresie a recunoştinţei universale 
în obiceiurile mele zilnice, pentru a  reînnoi, 
perpetuu, bucuria şi recunoştinţa. 


Această mantra s-a transformat în mottoul meu. 
Acum, indiferent de ce mi se întâmplă, simt că 
trebuie să iau viața as a cum este. 


Cu câţiva ani în urmă, sentimentul recunoştinţei mi-a 
fost pus la incercare când am primit un telefon care 
mă anunța că toate economiile mele de-o viață 
fuseseră folosite de altcineva, în mod fraudulos. 
Pierdusem totul şi trebuia sâ-mi schimb complet 
stilul de viața. După aflarea acestei veşti, am aşezat 
receptorul în furcă şi am căzut pe gânduri preț de 
câteva clipe, încercând să descifrez înțelesul celor 
întâmplate. Primul meu gând a fost „Asta e!”. Anii în 
care starea mea de sănătate fusese şubredă, trăind 
sub spectrul sinuciderii, m-au ajutat să nu dramatizez 
lucrurile: privind dintr-o perspectivă mai largă, acest 
incident nu era de o importanţă capitala. 


în timpul călătoriilor pe mare, am învățat că atunci 
când te loveşte ghinionul, trebuie să mergi mai 
departe — urgentele necesită acțiune - şi am început 
să dau telefoane: mi-am desfăcut contractul de 
închiriere a casei, am aranjat să mă mut în casa unui 
prieten şi am împrumutat o sumă de bani din care 
aveam să trăiesc până găseam o soluţie. 


La mai puţin de o oră după ce am inceput să iau 
măsuri in acest sens, eram liber sa meditez la noua 
mea situaţie. Am zâmbit în sinea mea, gândindu-mă 
la cuvintele acelea atât de familiare: „Mulţumesc 
pentru tot. Nu am niciun motiv pentru care sa mă 
plâng. „ în mod uimitor, am constatat că ele se 
adevereau. Bineînţeles, aş fi preferat ca lucrurile să 
nu fi luat această întorsătură, dar mă impăcasem cu 
ideea. Apoi m-am aşezat şi am început şedinţa 
terapeutică de râs. 


Nici acum, după mulţi ani de suișuri şi coborâşuri, nu 
am renunţat la şedinţele de râs! O inima plină de 
recunoştinţa este un lucru esenţial în viată. 


De ce recunoştinţa chiar dă roade 


Prin ce mijloace se poate transforma un sentiment 
atât de simplu, cum este recunoştinţa, într-un 
instrument menit sa ne aducă fericirea? Răspunsul la 
această întrebare îl găsim chiar în Legea atracției. 
Amintiţi-vă de cel de-al treilea principiu câlăuzitor: 
apreciază şi vei fi apreciat. Dacă vreţi să aveţi parte 
de mai multe lucruri bune în viaţă, concentraţi-vă 
atenţia asupra unui lucru deja bun şi pozitiv, în loc să 
vă concentrați asupra problemelor şi obstacolelor. 
Această atitudine atrage în mod automat după sine 
mai mult bine. 


Nu spun că recunoştinţa ar trebui să fie echivalentă 
cu renegarea, ignorarea, suprimarea sau 


muşamalizarea durerii, ci mai degrabă ar trebui să 
fie un mijloc de a vă deschide sufletul câtre fericire. 
Fiecare are parte în viaţă de provocări si de noroc, 
însă ce trebuie să faceţi este să vă canalizaţi energia 
inimii asupra lucrurilor care vă fac mai fericit. 


Vibraţiile pozitive ale recunoştinţei 


Recunoştinţa nu este doar un sentiment fundamental 
în 
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vederea obţinerii Fericirii fără motiv, dar are si 
efecte pozitive asupra sânâtăţii. Un studiu recent, 
derulat de dr. Michael McCullough de la 
Universitatea din Miami, a demonstrat că persoanele 
care se descriu drept recunoscātoare tind sā fie 
animate de mai multă vitalitate si 
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optimism, să sufere mai puţin din cauza stresului şi 
să aibă mai puţine episoade de depresie clinică, în 
comparaţie cu restul populației. 
în cadrul unui experiment derulat de dr. Robert 
Emmons de la Universitatea din California-Davis, 
persoanele care păstrau un „jurnal al recunoştinţe?! 
şi îşi notau săptămânal lucrurile pentru care trebuiau 
să fie recunoscătoare erau mai optimiste, mai pline 
de viaţă şi se considerau mai fericite, comparativ cu 
un grup de control care nu ţinea un astfel de jurnal. 


Aceste studii confirmă faptul că recunoştinţa 
generează o energie specifică, ce se răsfrânge asupra 
organismului într- un mod pozitiv. Un indiciu 
revelator îl putem găsi în opera incitantă a dr. 
Masuru Emoto. 


Dragoste şi recunoştinţă 


Am aflat de dr. Emoto şi de fotografiile sale uimitoare 
din filmul What the Bleep Do W Know? Utilizând 
tehnica fotografiei în rafale, dr. Emoto a arătat că, în 
apa îngheţată, cristalele iau forme extrem de diferite, 
în funcţie de energia care este disipată în acea apă. 
în cadrul unui experiment, dr. Emoto a aşezat mai 
mulţi oameni în jurul unui vas cu apă şi le-a spus să 
transmită sentimente înspre aceasta. O structură 
cristalină frumoasă, numită „Dragoste Şi 
recunoştinţa”, ia naştere în momentul în care aceste 
sentimente pozitive sunt direcționate câtre apă. 


Din contră, în urma direcţionării sentimentelor de 
ură si repulsie, la suprafaţa apei a luat naştere un 
model numit „îmi faci sila, te urăsc”. 


hui faci silă, le urăsc. 


Organismul nostru are în compoziţie 70-80% apă. Ce 
model aţi prefera să generaţi în interiorul corpului 
dumneavoastră 


Recunoscâtor făra motiv Dacă ar fi existat o 
categorie VIP în cadrul celor 100 de fericiţi, cu 
siguranţă fratele David Steindl-Rast ar fi ocupat 
acolo un loc de cinste! Fratele David, un călugăr 
benedictin cu un aspect tineresc şi vivace, trecut de 
vârsta de 80 de ani, este autorul a câtorva cărţi pe 
tema importanţei recunoştinţei, şi este, în acelaşi 
timp, fondatorul Network for Grateful Living, o 
organizaţie nonprofit care are ca obiectiv ajutorarea 
oamenilor pe calea descoperirii sentimentului 
recunoştinței, ce ar reprezenta o „inspirație esenţială 
necesară schimbării de sine”. Am auzit vorbindu- se 
mulţi ani despre fratele David şi, de curând, m-am 
alaturat unui grup care se reuneşte o dată pe lună şi 
care discută pe tema recunoştinţei, pornind de la 
studiile sale. în momentul când fratele David a fost 
de acord să ne onoreze cu prezenţa la una dintre 
întâlnirile noastre, gazda m-a întrebat dacă nu voiam 
să-i iau un interviu pentru cartea mea. Şi am profitat 
de oportunitate. 


Stând pe canapea cu o ceaşcă de ceai în mână, am 
fost uluită de dragostea şi fericirea pe care le emana 
acest bărbat încântător şi înţelept. Am început prin a- 
i adresa un set de întrebări standard şi, nu după mult 
timp, ochii mi s-au umplut de lacrimi ascultându-i 
povestea despre ororile îndurate în timpul celui de Al 
Doilea Război Mondial şi despre modul în care 
acestea l-au determinat să devină o persoană plină 
de recunoştinţă. 


în adolescenţă, trăind în Austria ocupată de nazişti, 
nu se aştepta să prindă vârsta de 20 de ani. De 
mâncare nu se găsea — familia lui trăia deseori doar 
cu supă făcută din buruieni —, iar el era convins că 
va fi încorporat şi ucis în luptă. însă mi-a povestit că 
se simţea fericit, în ciuda tuturor pericolelor şi 
greutăților, deoarece, pe fundalul morţii iminente, 
vedea viaţa ca pe un mare dar: îi înflorise în suflet 
sentimentul sincer al recunoştinţei, care nu l-a 
părăsit niciodată. 


Fratele David ne oferă o perspectivă unică asupra 


recunoştinţei* Am fost profund impresionată să aud 
că acest sentiment nu înseamnă doar să fim 
recunoscători pentru o listă lungă de lucruri pe care 
le avem în viaţă. 


„Indiferent de cât de multe sau puţine lucruri ai 
parte în viaţă, poţi să fii recunoscător”, a subliniat el. 


Pentru Fratele David, sentimentul recunoştinţei 
înseamnă „plenitudinea trăirii”, a te simţi împlinit în 
fiecare clipă cu puţinul pe care îl ai. lar eu numesc 
acest lucru Recunoscâtor fără motiv. 


„Fericirea nu este motivul pentru care suntem 
recunoscători, ci sentimentul recunoştinţei este cel 
care ne face fericiţi”, a adăugat el. 


Fratele David mi-a povestit despre un exerciţiu 
minunat pe care îl putem practica pentru a deveni 
mai recunoscători în viaţă. în fiecare zi, alege o 
„temă a zilei” asupra căreia se concentrează. De 
exemplu, în cazul în care a ales apa, de fiecare dată 
când se spală pe mâini, spală vasele, udă florile sau 
se spală pe dinţi, e atent şi apreciază apa, amintindu- 
şi să trăiască, plenar, un moment de recunoştinţă. în 
ziua următoare, îşi va alege zgomotele din trafic, iar 
în ziua următoare altceva, şi tot aşa. M-am simţit 
extraordinar punând, eu însămi, în practică acest 
exerciţiu eficient, astfel că l-am inclus în lista 
tehnicilor recunoştinţei, pe care le aplic în mod 
obişnuit pentru a fi cât mai fericită. 


Recunoştinţa în acţiune 


Marc Bekoff este un alt membru al grupului celor 
100 care se trezeşte în fiecare dimineaţă cuprins de 
sentimentul fericirii. Se ridică din pat, se duce la 
fereastră şi spune bună dimineaţa munţilor, soarelui, 
păsărilor şi copacilor pe care le vede pe geam. 
Odată, când un musafir l-a auzit spunând acest lucru, 


l-a întrebat: „Cu cine vorbeşti?" 
„Cu ziua cea nouă, bineînţeles!” a răspuns Marc. 


Poate părea un obicei cam siropos, însă, ca oricare 
persoană cu o constantă înaltă a fericirii, Marc se 
bucură cu adevărat de lucrurile bune din viaţa sa. 
Are greutăţile lui, ca toată lumea, dar acest lucru nu 
il împiedica să salute astfel fiecare nouă dimineaţă, 
dând tonul pentru tot restul zilei. 


Marc se simte fericit în permanenţă. După cum am 
explicat în Capitolul 1, starea Fericirii fără motiv este 
ca un fundal pe care se desfăşoară viaţa şi care nu 
dispare nici în mijlocul celor mai tensionate situaţii. 
De exemplu, atunci când mama lui Marc era pe patul 
de moarte, el a luat imediat avionul şi a mers până la 
casa ei din Florida pentru a petrece un timp alături 
de ea. Suferise o serie de accidente cerebrale şi era 
paralizată de la gât în jos. îşi pierduse abilitatea de a 
vorbi şi era greu să-ţi dai seama cât de mult 
înţelegea din ce i se spunea. 


Pentru a-şi menţine echilibrul, Marc obişnuia să facă 
plimbări lungi sau să alerge. într-o zi, s-a întors de la 
alergat cu un buchet minunat de flori roz, 
înmiresmate, pentru mama lui. Numele ei era Rose si 
întotdeauna avusese o pasiune pentru flori. Când a 
intrat zâmbind în casa părinţilor, un vecin venit în 
vizită s-a uitat surprins la el şi l- a întrebat: 


„Cum poţi fi atât de fericit când mama ta este pe 
moarte în camera alăturată? , 


„Pentru că este o zi minunată şi sunt sigur că, dacă 
ar fi fost conştientă, mamei i-ar fi plăcut foarte mult 
această zi!” i-a răspuns Marc. 

A intrat în dormitorul mamei sale si i-a aşezat florile 
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poală. Ea le-a privit şi, deşi nu putea răspunde, lui 


Marc i-a plăcut să creadă că i-a facut placere 
parfumul lor deosebit. Chiar şi în condiţiile în care 
mama sa era pe moarte, Marc reuşea să fie 
recunoscător pentru privilegiul de a o vedea în viaţă 
şi putea să vadă lucrurile bune din lume. 


În timpul interviului, l-am întrebat pe Marc cum 
putea să rămână fericit având în vedere că trecea 
printr-o situaţie atât de dramatică. 


„Fericirea este doar o parte a fiinţei mele, mi-a 
răspuns. În adâncul sufletului meu, mă simt mereu 
fericit, dar există şi momente când sunt profund 
mâhnit. însă aceste sentimente nu se exclud reciproc. 
Tristeţea nu alungă starea de fericire/' 


Spuneţi mulţumesc! 


în urmă cu un an, când m-am reîntâlnit cu vreo 12 
fete de liceu, am revăzut-o pe vechea mea prietenă 
Therese Gibson. Therese era una dintre cele mai 
haioase fete din şcoală; râdea din nimic şi era mereu 
pusă pe şotii. Când a auzit că scriu această carte, mi- 
a vorbit despre ritualul ei de mulţumire, pe care îl 
practică alături de tatăl ei, Charlie, în vârstă de 95 de 
ani. Sentimentul recunoştinţei îi ajută să fie mereu cu 
zâmbetul pe buze şi le aduce bună dispoziţie. 
Therese s-a mutat la Charlie, care este încă foarte 
lucid, într-un moment de cumpănă din viaţa lor. Soţia 
lui Charlie, mama lheresei, tocmai murise, iar 
Theresa trecuse printr-un divorţ dureros. Situaţia lor 
financiară nu era tocmai bună, iar Theresa zicea că 
erau mai posomorâţi decât oricând. Dar amândoi 
auziseră că recunoştinţa era o cale excelentă de a te 
face să te simţi mai bine, şi astfel s-au hotărât să 
petreacă în fiecare dimineaţă câteva minute, înainte 
ca Therese să plece la serviciu, pentru a-şi împărtăşi 
cele trei lucruri pentru care fiecare dintre ei este 


recunoscător. 


„Nu-mi venea nimic în minte la început", mi-a 
maârturisit Therese. „Prima oară, mă simţeam aşa 
deprimată, încât mia fost foarte greu să găsesc până 
şi un singur lucru pentru care să fiu recunoscătoare." 


în cele din urmă, a privit prin cameră şi a observat o 
vază care îi plăcea. 


„Sunt recunoscătoare pentru frumuseţea acelei 
vaze”, i-a spus lui Charlie. 


Suna prosteşte, însă atâta putuse ea să facă. Nici 
Charlie nu se descurca mai bine, aşteptând adesea 
un indiciu de la Therese — ce ar putea spune? Dar 
amândoi au înţeles că şi un mulţumesc rostit pentru 
un lucru superficial are un efect pozitiv. 


în curând, hotărârea lor de a se concentra asupra 
aspectelor pozitive din viaţa lor a început să dea 
roade. Atât Therese, cât şi Charlie au început să se 
simtă mai fericiţi şi au observat că din ce în ce mai 
multe probleme îşi găseau rezolvarea. Până si 
situaţia lor financiară s-a îmbunătăţit. Cei trei de 
„mulţumesc” au devenit cinci, apoi zece şi, în curând, 
trebuiau să se oprească din enumerat până nu 
epuizau toate lucrurile bune sau pentru a evita ca 
Therese să întârzie la serviciu. 


într-o zi, se simțeau atât de uşuraţi şi fericiţi după ce 
sfârşiseră lista, încât Charlie, căruia îi plăcuse 
întotdeauna musicalul Oklahoma!, a început să cânte 
„Oh, What o Beautiful Morning”. Therese l-a 
acompaniat. Era exemplul perfect al stării de bine 
provocate de sentimentul recunoştinţei. Au inclus 
acest cântec în ritualul lor si acum 


> > > momentele de mulţumire şi de cântat se 
numără printre placerile zilnice. 


Dacă sunteţi recunoscători pentru un anumit lucru, 


veţi dobândi mai mult. Când apreciati fericirea si 
iubiţi ce aveţi deja, mai multă fericire şi dragoste vă 
vor încununa viaţa. 


Am simţit chiar eu, pe propria piele, cât de puternic 
este sentimentul de recunoştinţă. După decepţia 
despre care vorbeam la începutul acestui capitol, o 
prietenă m-a îndemnat să aştern pe hârtie în fiecare 
seară, înainte de a merge la culcare, cinci lucruri 
pentru care sunt recunoscâtoare, timp de trei 
săptămâni. Am fost de acord, conştientă de faptul că 
psihologii spun că sunt necesare 21 de zile pentru a 
schimba un obicei. Mi-a fost mai greu la început, însă 
rezultatele obținute m-au impulsionat să merg 
înainte* De fapt, acest exerciţiu simplu s-a dovedit 
atât de util, încât am continuat să-l practic pentru 
următorii trei ani şi, cu timpul, durerea din piept mi- 
a dispărut. 


Vă sugerez să încercaţi si dumneavoastră exerciţiul 
recunoştinţei. în fiecare seară, înainte să mergeţi la 
culcare, înşiraţi cinci lucruri petrecute în ziua 
respectivă pentru care sunteti recunoscător si 
observați cât de bine vă veţi simţi în dimineaţa 
următoare. 


Sugestii din partea experţilor de la 
HeartMath Institute 


Aprecierea şi recunoştinţa sunt necesare 
daca alegeți să deveniți arhitectul 
propriei fericiri şi impliniri. 
— Doc CHILDRE, 
fondatorul 
HeartMath 
Institute 


Am mers de câteva ori la HeartMath Institute, care 
se află la o distanţă de două ore de casa mea, în 
adâncul Redwood National Park. Acolo l-am cunoscut 
pe Doc Childre — fondatorul institutului, un strălucit 
vizionar — şi pe câţiva dintre cercetătorii lui de 
renume. Institutul se află în avangarda cercetărilor şi 
a progresului tehnologic în domeniul influenţei inimii 
asupra sănătăţii şi a fericirii. Au perfecţionat chiar un 
program de calculator şi un dispozitiv de mână, 
numit emWave, care vă afişează în timp real ritmul 
inimii, pentru a vă ajuta să exersaţi regularizarea 
undelor cardiace. Mă folosesc în mod frecvent de 
aceste aparate şi am descoperit că mă ajută să am o 
inimă mai deschisă şi mai plină de bunătate. 


Puteţi aplica următorul Procedeu al regularizării 
rapide, perfecţionat de cei de la institut, oricând 
doriţi, pentru a vă concentra asupra dragostei şi a 
recunoştinţei inimii. 


EXERCIŢIU 
Procedeul regularizării rapide 


Regularizarea rapidă este o tehnică eficientă de 
recalibrare emoţională care vă pune în legătură cu 
puterea inimii dumneavoastră de a vă elibera de 
stres, a vă echilibra emoţiile şi a vă face să vă 
simţiţi mai bine în cel mai scurt timp. După ce aţi 
deprins tehnica, punerea ei în aplicare nu va dura 
mai mult de un minut. 


Pasul 1: Concentraţi-vă asupra inimii 


Concentraţi-vă treptat atenţia asupra zonei inimii. 
Dacă vă este de ajutor, puteţi aşeza o mână pe 
inimă. Dacă mintea caută să se focalizeze pe 
altceva, căutaţi să redirecţionaţi atenţia înapoi 
către inimă. 


Pasul 2: Respirația inimii 

Pe măsură ce vă concentrați asupra inimii, 
imaginaţi-vă că respiraţia dumneavoastră curge 
prin acea zonă. Acest lucru vă permite să rămâneţi 
concentrat şi să vă sincronizaţi respiraţia şi ritmul 
cardiac.  Inspiraţi încet şi discret până când 
respiraţia va deveni uniformă şi regulată. 
Continuaţi să respiraţi profund până când veţi găsi 
un ritm interior armonios care vă linişteşte. 

Pasul 3: Emoţia inimii 

Continuând să respiraţi, amintiţi-vă o emoție 
pozitivă, un moment când v-aţi simţit bine pe 
dinăuntru. Acum încercaţi să  retrâiţi acel 
sentiment. Poate fi vorba despre un sentiment de 
apreciere sau de afecţiune faţă de o persoană 
specială, un animal de companie, un loc în care vă 
simţiţi bine sau o activitate care v-a plăcut. 
Deschideţi-vă sufletul pentru a putea simţi din nou 
aprecierea sau afecțiunea de atunci. în cazul în 
care nu simţiţi nimic, nu e nicio problemă, încercaţi 
din nou să găsiţi un moment sincer de apreciere 
sau de afecţiune. După ce aţi descoperit o atitudine 
sau o emoție pozitivă, o puteţi menţine continuând 
să vă concentrați asupra inimii, a respirației şi a 
emoţiei inimii. 


Exerciţiu utilizat cu permisiunea HeartMath Institute. 


Obiceiul fericirii pentru inimă nr. 2 
Fiţi iertător 


Iertarea reprezintă forma cea mai înaltă 
şi mai frumoasă a iubirii. în schimbul ei, 
veţi dobândi pacea şi o fericire 


nebăânuită. 
— ROBERT MULLER, fost 
asistent al 


secretarului general al 
Naţiunilor Unite 


Uneori este greu să vă lăsaţi condus de dragoste, mai 
ales când aţi fost rănit de cineva. Dar, indiferent de 
cât de dureroasă e rana, nu veţi fi cu adevărat fericit 
până nu veţi ierta. Trebuie să recunoaştem că, 
uneori, oamenii fac lucruri îngrozitoare sau 
acţionează într-un mod care pare crud şi greşit. 
Totuşi, şi în astfel de circumstanţe, iertarea este 
posibilă. 

Multi oameni consideră că ura, mânia si 
resentimentele îndreptate către persoana care le-a 
făcut un râu sunt un mijloc de a o pedepsi - dar 
lucrurile stau exact pe dos| Hrăânind astfel de emoţii, 
e ca si cum ati înghiţi otravă si v- aţi aştepta să-l 
vedeţi pe celălalt suferind. Tocmai dumneavoastră 
sunteţi cel rănit. Când iertaţi, vă veţi vindeca propria 
mânie şi durere, devenind capabil de a vă lăsa din 
nou condus de dragoste. Este ca o curățenie de 
primăvară pentru inima dumneavoastră. 


în timpul căutării celor 100 de fericiţi, unul dintre 
colegii mei, coautori ai seriei Supa de pui pentru 
suflet mi-a povestit despre Mary Lodge, o persoană 
pe care a cunoscut-o în timp ce lucra cu puşcăriaşii şi 
cu familiile acestora. în timpul interviului cu Mary, 
am fost inspirată de tăria şi de curajul acesteia, iar 
povestea ei m-a ajutat să redefinesc graniţele 
capacităţii de a ierta. 


POVESTEA LUI MARY 
FLIBERATI-VĂ 


Ani întregi am dus o viaţă deloc uşoară. Fiind nevoită 
să fac față singură greutăților, inclusiv unui divorț, 
am învățat să fiu o luptătoare. Adevărul este că am 
avut mult de suferit de pe urma oamenilor şi a 
întâmplărilor din viața mea. Din nefericire, acest 
lucru mi-a provocat resentimente şi dorință de 
răzbunare. 


Apoi, într-o noapte a anului 1996, s-a întâmplat un 
lucru în comparaţie cu care toate supărările mele 
anterioare păreau lipsite de însemnătate. M-a trezit 
telefonul la ora 03:00 dimineaţa. Am ridicat 
receptorul, înspăimântată. Era fiul meu cel mare, Jay, 
care mi-a spus că fiul meu cel mic, Robbie, în vârstă 
de 18 ani, fusese împuşcat. 


„Mamă, a murit.” 


în acel moment, am simtit că viaţa mea se sfârşise. 
Durerea provocată de pierderea lui Robbie era 
copleşitoare. Simţeam că vreau să mă târăsc într-o 
groapă din care să nu mai ies niciodată. Dar am ştiut 
că trebuie să am grijă de ceilalți copii şi să dau 
declarații la poliţie, aşa că mi-am stăpânit emoțiile. 


Shawn, tânărul care imi ucisese copilul, a fost arestat 
şi acuzat de crima. Shawn il cunoştea pe Robbie şi l-a 
împuşcat in focul unei discuţii aprinse. Pledase 
vinovat, astfel câ nu urma sā mai aibă loc niciun 
proces, doar o audiere in care pledoaria apărării 
avea să fie formală, iar sentinţa pronunţată, A trebuit 
să aştept trei luni pentru acea audiere. Nu mi-a fost 
permis sã- 1 văd sau să-i vorbesc lui Shawn în toată 
această perioadă, lucru înţelept până la urmă, 
deoarece, furioasă şi deznădajduita cum eram, aş fi 
putut să-l sugrum. Doar îmi impuşcase copilul! 


L-am zărit prima oară pe Shawn in ziua audierii. 
Când l-au adus în sala de judecată slab luminată, îşi 
ținea ochii aţintiţi în podea. Umbrele jucau pe fața 


lui, deformându-i trăsăturile si dându-i o infățişare 
întunecoasă. Am simtit cum furia punea stăpânire pe 
mine. De ce făcuse acel lucru? Tremurând de emoție, 
am hotărât să nu iau cuvântul, însă i-am transmis 
judecătorului că voiam să-i vorbesc lui Shawn în 
particular, după incheierea procesului. 


Pentru că Shawn pledase vinovat, verdictul nu a fost 
surprinzător, şi nici sentința n-a mirat pe nimeni: de 
la 20 până la 40 de ani într-un penitenciar de stat. 
Respectându-şi promisiunea, judecătorul m-a 
convocat in biroul său pentru o intrevedere cu 
Shawn. L-am urmat pe supraveghetor de-a lungul 
coridorului, iar inima imi bătea din ce în ce mai tare, 
pregătindu-mă să-l înfrunt pe tânărul care curmase 
viața fiului meu. Aşteptasem mult timp oportunitatea 
de a-i spune în faţă lui Shawn ce simţeam în legătură 
cu fapta lui. în acea clipă, cu inima plină de duşmănie 
și ură, nu ştiam ce aveam să-i spun, dar ştiam că nu 
voiam să-l las să scape ieftin. 


Am fost percheziţionată şi am intrat într-o cameră cu 
lambriuri, deloc incăpătoare. Shawn tremura într-un 
colţ, cu mâinile şi picioarele incătuşate. Era îmbrăcat 
într-o uniformă portocalie largă, de deținut. Tinea 
capul în piept şi, deşi avea 20 de ani, plângea ca un 
Copil, cu pieptul tresărindu-i de suspine. Privindu-l pe 
acel bâiat, lasat pradă uitării — fără părinți, fără 
prieteni şi fără nicio susținere — nu am putut să våd 
în el decât pe fiul unei alte mame. 

L-am intrebat pe supraveghetor dacă pot să mă 
apropii de Shawn. în acel moment, tânărul şi-a 
ridicat privirile, dezvăluind o figură ca de copil 
înecată În lacrimi. 


„Pot să te imbrăţişez, ShawnU m-am trezit întrebând, 
dintr- odată. 


EI a incuviințat din cap. Supraveghetorul m-a condus 


către prizonier şi, când am ajuns lângă el, l-am 
îmbrățișat. Si-a cufundat fiata la pieptul meu. Era 
primul gest de compasiune pe care il făcea cineva 
față de el după mult, mult timp. Stând acolo şi 
ținându-l la piept, am simţit cum furia şi ura îmi 
dispar din suflet. 


Totuşi, ce am zis în următorul moment a surprins pe 
toată lumea, inclusiv pe mine: 


„Shawn, te iert pentru lucrul îngrozitor pe care l-ai 
săvârşit. „ M-a privit în ochi pentru câteva clipe. 


„Prefer să-l ştiu pe Robbie al meu acolo unde este, 
decât să ştiu că ar merge la inchisoare. Am sa mă rog 
pentru tine în fiecare . « 


ZI. 

L-am rugat pe Shawn să pastreze legătura cu mine, 
apoi  supraveghetorul m-a escortat afară din 
încăpere. 


La scurt timp, Shawn a fost dus la închisoare pentru 
a-şi ispăşi sentința. Nu mă simţeam împăcată cu 
acest gând. Robbie nu mai era şi nicio sentință nu îl 
mai putea aduce inapoi, fără a mai pune la socoteală 
încă un tânăr a cărui viaţă era distrusă. 


Ambii părinţi ai bâiatului au spus că nu mai voiau să 
mai aibă de-a face cu el, astfel câ eu am fost cea care 
a inceput să corespondeze cu Shawn. în primii cinci 
ani de pedeapsă, eu am fost singurul sãu vizitator. 
Acum cinci ani, Shawn a fost transferat la o altă 
închisoare, şi directorul de acolo nu permite vizite 
familiilor victimelor, însă încă ne scriem des. 


Unii oameni nu pricep cum pot să fac un asemenea 
lucru, însă eu am înțeles că iertarea nu înseamnă a 
trece cu vederea. Cred cu tarie ca acel sentiment de 
compasiune pe care l-am trăit în ziua aceea, în 
camera, judecătorului, a fost un dar de la Dumnezeu, 
Stiu că nu mi-aş fi putut vindeca rănile adânci, 


sentimentele de ură si răzbunare îinrădăcinate în 
inimă si în suflet, dacă nu l-aş fi iertat pe ucigașul 
fiului meu. lertarea ma eliberat. Mi-a dat liniştea 
necesară pentru a-mi continua viaţa şi pentru a 
accepta moartea fiului meu. 


Din acel moment, am devenit un fel de preot laic în 
parohia din care fac parte. Ajut pe oricine trece 
printr-o depresie sau suferă o pierdere în viaţă, 
ascultându-l, pur şi simplu, şi fiind alături de el. Nu e 
nevoie pentru asta decât de angajament şi 
compasiune, două calităţi pe care le-am descoperit 
din abundență în inima mea din clipa în care l-am 
iertat pe ucigaşul fiului meu. 


Am învăţat că nu îţi faci decât rău, cu mâna ta, dacă 
nu renunti la furie şi la resentimente. Acum, în ciuda 
a tot ceea ce s-a întâmplat, mă simt cu adevărat 
impăcată şi fericită. 

Ura şi răzbunarea nu-l vor aduce inapoi pe fiul meu, 
Robbie, insă şi Shawn este fiul unei mame. Ura 
trebuie să se sfârşească undeva. De ce să nu fiu eu 
prima care renunță la ea? 


De ce sa iertam? 


Puţini dintre noi trecem prin experienţe la fel de 
dureroase precum cea a lui Mary, şi tocmai acesta a 
fost motivul pentru care am inclus aici povestea ei. 
Daca Mary a reuşit să-l ierte pe ucigaşul fiului ei, 
poate ca şi noi îi putem ierta pe cei care au greşit 
faţă de noi. 


De ce este atât de greu să iertăm? Citiţi în continuare 
principalele cinci motive. Vi se pare vreunul dintre 
ele familiar? 


1. Credem că iertarea presupune acceptarea 
comportamentului inadecvat. 


2. Credem că iertarea înseamnă că trebuie să 


reprimim pe acea persoană în vieţile 
noastre. 

3. Credem că ura faţă de persoana respectivă 
ne oferă, cumva, control, putere şi ne 
întăreşte. 

4. Credem că, în cazul în care iertăm, am 
putea fi iarăşi rănit. 

5* Vrem să-l pedepsim pe fâptaş. 


După câte se pare, toate aceste concepţii sunt 
eronate. lertarea nu se referă la persoana sau la 
persoanele iertate — este un dar pe care ţi-l 
oferi şi care pune capat contracţiei inimii 
tale. Atunci când ierţi, te desprinzi de furia şi 
resentimentele otrăvitoare care îţi subjugă inima, 
redobândind, în cele din urmă, libertatea care îţi 
permite să-ţi continui viaţa. lată o binecunoscută 
poveste a budiştilor tibetani care ilustrează perfect 
această idee. 


Doi călugări tibetani se întâlnesc după câţiva ani 
de la eliberarea din închisoare, unde fuseseră 
torturați de temniceri. 


„L-ai iertat?” întreabă primul. 
„Nu-i voi ierta niciodată! Niciodată! „ răspunde al 
doilea. „Atunci, cred că încă te mai chinuie, nu-i 


aşa?” 


Trebuie să înţelegeţi că, iertând, nu ştergeţi din 
memorie ce s-a întâmplat si nici nu-i faceţi viata mai 
uşoară făptuitorului. Eva Kor, supraviețuitoare a 


lagărului de la Auschwitz, i-a iertat, într-o declaraţie 
publică, pe naziştii care i-au ucis familia şi au folosit- 
o pe ea, împreună cu sora ei geamănă, drept cobai 
pentru experimente medicale. Actul ei de iertare nu 
este menit să-i absolve pe nazişti de faptele lor, ci 
doar să o elibereze pe Eva de chinul cumplit al urii 
ce-i cuprinsese sufletul. Ea a spus următoarele în 
ceea ce priveşte iertarea: 
Sunt convinsă până in adâncul sufletului că fiecare fiinţă 
omenească are dreptul să trăiască fără povara durerii 
trecutului. Multi oameni întâmpină dificultăţi în a 
accepta actul iertării, deoarece societatea aşteaptă 
răzbunare... Trebuie să tratăm cu respect victimele, insă 
m-am întrebat întotdeauna dacă cei care au trecut la cele 
veșnice şi pe care i-am iubit atât de mult ar fi vrut să 
trăiesc cu durere în suflet pentru tot restul vieții. 
... fac asta pentru binele meu. lertarea nu este nimic 
altceva decăt o atitudine de autovindecare si de ridicare 


a moralului. 
J 


Consider iertarea un medicament miraculos. Nu te costă 
nimic, dă rezultate şi nu are niciun efect secundar. 


Iertarea ca medicament 


în urma cu trei ani îl ascultam, vrăjita, în mijlocul 
unei săli de conferinţe, pe directorul şi cofondatorul 
Stanford University Forgiveness Project, dr. Fred 
Luskin, care ne prezenta cercetările sale în ceea ce 
priveşte iertarea. Dr. Luskin, care călătoreşte în 
întreaga lume pentru a-şi desfăşură munca de 
cercetare, adunase de curând un grup de mame din 
Irlanda de Nord care şi-au pierdut fii de ambele parți 
ale conflictului. Emanând dragoste şi compasiune, el 
ne-a arătat ce minuni poate face iertarea. 


Poveştile sale, care i-au impresionat pe ascultători 
până la lacrimi, demonstrau faptul că persoanele 
care iartă sunt mai fericite, au parte de relaţii mai 


trainice, prezintă mai puţine probleme de sânâtate şi 
simptome ale stresului. Comunitatea medicală începe 
să recunoască rolul major pe care îl joacă furia şi 
resentimentele în apariţia bolilor şi a dependenţelor. 
Studiile efectuate de dr. Luskin sugerează că 
incapacitatea de a ierta — menţinerea urii în suflet — 
este unul dintre factorii de risc pentru bolile 
cardiace. El a descoperit un lucru cu totul interesant, 
şi anume că persoanele care trec doar prin procesul 
intern de iertare a celor care le-au greşit 
înregistrează o îmbunătăţire imediată a activităţii 
cardiovasculare, musculare şi a sistemului nervos. 
Nici nu este necesar să înştiinţezi persoana 
respectivă de faptul că ai iertat-o ca să culegi roadele 
acestui act eliberator. 


în cartea sa intitulată Forgive for Good, dr. Luskin 
prezintă cazul Danei, care consideră că o ofensă 
adusă persoanei sale este ceva de neiertat. Dr. 
Luskin a rugat-o pe Dana să-şi imagineze că cineva o 
ameninţă cu pistolul. Singura ei şansă de 
supravieţuire este să se elibereze de furia şi 
resentimentele faţă de persoana care i-a greşit. Ar 
putea ea să ierte acea persoană, într-o asemenea 
situaţie? Pusă în faţa acestei alegeri, Dana a răspuns 
că nu merită să-şi dea viaţa pentru durerea pe care o 
are în suflet - şi astfel şi-a dat seama că, refuzând să 
ierte, nu face decât să se sinucidă încetul cu încetul. 


Cu toate că nu ne ameninţă nimeni cu o armă pentru 
a renunţa la durere şi la furie, trebuie să înţelegem 
că vieţile noastre — şi fericirea noastră — depind, cu 
adevărat, de eliberarea de durerea acumulată în 
trecut şi de capacitatea de a ierta. 


Soluţia este compasiunea 


Aşa cum a aflat Mary, dacă reuşiţi să vă lăsaţi 


deoparte durerea pentru a cumpăni situaţia, veţi 
înţelege că oamenii care au greşit faţă de 
dumneavoastră sunt, în mod inevitabil, ei înşişi plini 
de traume interioare. 


Am avut odată o vecină care zbiera în permanenţă 
dintr-un motiv sau altul. Cutiile mele de gunoi erau 
prea aproape de aleea ei. Oamenii îşi parcau maşinile 
în faţa casei ei. Câinii vecinilor săpau gropi în 
grădina ei. Se înţelege că nu era vecina mea favorită. 
într-o după-amiază, am auzit sirena unei ambulanţe 
pe strada noastră. Am privit pe fereastră şi am văzut 
că intrase pe aleea ei. Paramedicii au urcat-o pe 
femeie în ambulanţă şi, cu girofarurile pornite, 
aceasta a demarat spre spital. în acea zi am aflat că 
vecina mea era foarte bolnavă; avea o afecţiune 
hepatică gravă, probleme 


cronice la coloană şi îşi ducea zilele suportând dureri 
cumplite. Ura faţă de ea mi-a dispărut complet. Din 
ziua în care s-a întors de la spital până când s-a stins 
din viaţă, un an şi jumătate mai târziu, nu numai ca 
atitudinea mea faţă de ea s-a schimbat radical, dar 
am făcut tot posibilul pentru a o ajuta. 


Când ajungeţi să înţelegeţi suferinţa celorlalţi, ca 
prin farmec sentimentele dumneavoastră negative se 
transformă în compasiune şi deschid drumul către 
iertare. 


Dacă sunteţi de acord, dar vă întrebaţi cum anume 
puteţi să vă eliberaţi şi să iertaţi, deja aţi depăşit un 
obstacol. Simplul fapt de a lua în considerare 
posibilitatea iertării este, uneori, partea cea mai 
dificilă. 

Acesta este un exerciţiu eficient care vă poate ghida 
paşii prin procesul iertării: 


EXERCIŢIU 


Procesul iertării 


I.Aşezaţi-vă într-un loc unde nu vă va 
deranja nimeni. 

2. închideţi ochii si gândi ti-vă la cineva fată 

de care 
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nutriţi furie, ură şi resentimente. 
3.Inspiraţi adânc şi lăsaţi sentimentele să 
se desfăşoare în mod firesc în inima 
dumneavoastră. Nu faceţi altceva decât 
să le 
observați. 
4.Acum, înţelegeţi că fapta dureroasă a 
persoanei respective nu poate fi 
schimbată. Ține de trecut şi nu se mai 
poate face nimic pentru a o schimba. 
împăcaţi-vă cu această idee. 


5.înţelegeţi şi că această persoană s-ar 
putea să nu se schimbe niciodată. 
Oamenii sunt asa cum sunt. Inspiraţi 
adânc şi încercaţi să acceptaţi acest 


adevăr. 
6.Acum, înţelegeţi că acea persoană e aşa 
cum e — şi a făcut ceea ce a făcut — 


deoarece, la rândul ei, îndură o durere, 
are o lipsă sau a fost, cumva, rânită. 
Poate că nici ea nu e conştientă de 
această realitate. Oamenii îşi rănesc 
semenii pentru că au fost răniţi la rândul 
lor. încercaţi să vedeţi 
> > j 
acea persoană prin prisma compasiunii 
faţă de suferința ei. Inchipuiţi-vă că acea 
persoană este ca un copil, care se 
răzbună pe ceilalţi din cauza propriei 
dureri. Simţiţi compasiune pentru ea? 
7 « Rămâneţi tăcut timp de două minute şi 


încercaţi să simţiţi expansiunea inimii 
dumneavoastră, sub influenţa 
compasiunii — fie ea puţină sau multă. 


Notă: Nu este nicio problemă dacă încă mai sunteţi 
furios; scopul acestui exerciţiu este de a vă ajuta să 
vă eliberaţi de durerea din inimă, şi nu de a găsi 
scuze pentru faptele reprobabile ale celorlalţi. 
Repetaţi acest exerciţiu până când veţi simţi o 
transformare cât de mică în sufletul 
dumneavoastră. Veţi ierta mai mult pe măsură ce 
veţi simţi mai multă compasiune. 


Obiceiul fericirii pentru inimă nr. 3 
Fiţi altruist 


Cine aduce fericire în viaţa altora nu 
poate fi privat de fericire. 


— J.M. BARRIE, 
romancier scoțian din 
secolul al XIX-lea 


Când iubirea vă invadează inima, vă simţiţi, în mod 
natural, mai fericit. Dar în clipele în care nu simţiţi 
iubire? Nu este nevoie de prea mult pentru a simţi 
cum sufletul vi se închide. Cum să mai simţiţi iubirea 
când copilul dumneavoastră posac, ajuns la vârsta 
adolescenţei, sau un coleg de serviciu enervant sau 
un funcţionar public greu de cap vă calcă pe nervi? 


Va puteţi reseta fluxul inimii arătând bunăvoință faţă 
de fiecare persoană întâlnită. Nu trebuie să fie un 
gest teatral; uneori, simpla dorinţă de a face bine vă 
readuce dragostea în suflet. Această atitudine dă 
naştere unui şuvoi de dragoste şi de fericire, pentru 


că o inimă care dă pe dinafară de iubire nu face 
decât să se umple de şi mai multă iubire. 


Când am expediat formularele pentru sondajul meu 
despre Fericirea fără motiv, am fost profund 
emoţionată de răspunsul pe care ham primit de la 
C.J. Scarlet, l-am luat un interviu şi am descoperit că 
povestea ei e un exemplu pentru efectul formidabil 
pe care împărtăşirea iubirii, fie în mod tăcut, fie prin 
vorbe şi prin fapte, îl are asupra celorlalţi şi asupra 
propriei persoane. 


POVESTEA LUI C.]. 
FLUXUL DRAGOSTEI 


Aveam numai 41 de ani, dar mă simțeam bătrână. 
Trâiam de 12 ani cu lupus si scleroderma, boli ale 
sistemului imunitar care iţi afectează eficiența, în 
viața de zi cu zi. Din cauza steroizilor, mâ îngrăşasem 
peste măsură. Aveam nevoie de baston pentru a mă 
deplasa până la cutia poştală, iar în unele zile trebuia 
să mă târăsc în coate şi genunchi pentru a urca 
scările. Nu puteam conduce şi trebuia să depind de 
familia mea pentru orice lucru minor. 


Medicii au spus că insuficiența cardiacă se putea 
declanşa oricând. Eram terorizată de orice durere în 
piept şi uneori îmi doream ca moartea să vină subit 
pentru a mă elibera de suferinţă. Aproape în fiecare 
noapte aveam coşmaruri în care eram absorbită de 
tornade negre sau mă prăbuşeam în gol într-un avion 
în flăcări. 

Lectura cărților motivaţionale şi psihoterapia mă 
ajutaseră puțin, dar incă mă aflam intr-o stare foarte 
proastă. Mā impresionaseră căârţile scriitorului budist 
Thich Nhat Hanh, iar când am avut ocazia să Cunosc 
un învăţător budist care locuia in oraşul meu, nu am 
ezitat niciun moment. 


Sprijinindu-mă în baston, m-am deplasat cu greu 
până la casa invăţătorului. I-am povestit ce aveam pe 
suflet, aşteptându-mă să işi reverse compasiunea şi 
simpatia asupra mea. în Schimb, mi-a răspuns intr-un 
mod direct, deşi deloc lipsit de bunătate: „încetează 
să-ți mai plângi de milă şi concentrează-te asupra 
fericirii celorlalți. „ „Dar... sunt prea bolnavă, am 
obiectat eu. Abia mă pot ajuta pe mine însămi. ,„ 


E clar că nu mă înţelege, mi-am zis. 


Fram convinsă că eram prea epuizată şi prea bolnavă 
ca să pot ajuta pe cineva. Cu toate acestea, am 
început să mă rog pentru fericirea celorlalţi. Am 
transmis în gând cunoscuţilor, membrilor familiei şi 
prietenilor fericire, sănătate şi linişte. Apoi am 
început sa mă concentrez asupra fericirii străinilor. 
Când treceam pe lângă alţi oameni pe autostradă, îi 
priveam şi mă rugam pentru bunăstarea şi norocul 
lor. în cele din urmă, am reuşit să-mi extind 
gândurile pozitive şi asupra persoanelor pe care nu 
le puteam suferi. 


Intr-o zi, pe când aşteptam, în scaunul cu rotile, la 
coadă la alimentară, în spatele meu s-a aşezat o 
femeie care, în mod evident, nu avusese o zi prea 
buna. Nervoasă şi supărată, părea iritată pe toată 
lumea. Căruciorul ei dădea pe dinafară, iar ea îşi 
dorea, in mod evident, să treacă prin rând cât mai 
repede posibil. 


în mod normal, aş fi căutat să mă feresc de vibratiile 
și de energia ei negativă. De fapt, primul meu gând a 
fost: Uite cât de nepoliticoasă este. Nu vreau să am 
de-a face cu această persoană. 


Dintr-odată mi-am amintit sfatul învățătorului şi m- 
am gândit: Bine, azi a avut o zi proastă. Știu cum te 
simţi într-o as fel de zi. Să mă gândesc la fericirea ei. 


Cum aş putea-o face mai fericită? 


„Separe că vă grăbiţi!" i-am zis eu, întorcându-mă 
câtre ea. 


„Da, aşa este. Sunt în întârziere", a răspuns ea scurt, 
luată prin surprindere de afirmaţia mea. 


„Haideţi in faţa mea", am continuat eu. 


A scuturat din cap, privind cele câteva articole din 
căruciorul meu. 


„Nu, nu, e în ordine. , 

„Vorbesc serios, eu nu mă grăbesc deloc. Haideţi", i- 
am răspuns 

eu. 


Transformarea a fost uimitoare. S-a schimbat dintr-o 
persoană furioasă care radia doar energie negativă şi 
care probabil s-ar fi răstit la vânzătorul de la casă, în 
cineva care se simţea băgat în seamă şi apreciat. Şi-a 
impins căruciorul în fața mea. Multumindu-mi din 
toată inima, adresând mulţumiri si > 9 ) 

vânzătorului, după ce alimentele i-au fost puse în 


pungi, a ieşit din magazin cu zâmbetul pe buze. 


M-am simţit minunat. Privind în jur, am observat câ 
toți cei din jurul meu zâmbeau prietenos şi-şi 
spuneau: „ Ce gest frumos. Vā doresc o zi bună. " 


Cu toții ne-am simtit mai bine in urma acelei 
întâmplări. 

Am început să caut mai multe căi de a mă gândi la 
fericirea celorlalţi. Zâmbeam şi mă grăbeam să ajut 
pe oricine ar fi avut nevoie, de la a da bani 
persoanelor fără adăpost, la a ajuta o femeie care 
trebuia să-şi cumpere o maşină, ca să obţină un loc 
de muncă. Am făcut, din banii mei, plinul maşinii 
unei femei care rămăsese fără niciun ban în buzunar, 
și m-am înscris voluntar la Crucea Roşie în timpul 
Uraganului Katrina. Fiecare clipă îmi aducea o ocazie 
de a imbunătăţi viaţa cuiva şi mă bucuram de 


puterea mea mentală, fizică şi financiară de a face 
acest lucru. 


Mai făcusem şi inainte muncă de voluntariat — 
facusem parte din organizații nonprofit pentru 
ajutorarea victimelor şi a copiilor — dar intotdeauna 
simţisem o urmă de egoism, considerându-i pe cei pe 
care Îi ajutam victime, iar pe mine salvatorul lor. Mă 
simțeam bine pentru că îi ajutasem. însă acum era 
vorba despre altceva. 


Acum mă dedicam 100% celorlalţi. imi dirijam toată 
energia către fericirea lor. Şi, când îmi doream ca ei 
să fie fericiţi, simţeam cum dragostea îmi năvăleşte 
în inimă, îndemnându- mă uneori să fac ceva, iar 
alteori să spun din tot sufletul o rugăciune pentru 
binele lor. De cele mai multe ori, nimeni nu era 
conştient de bunele mele intenţii. Dar creasem un 
flux al dragostei, înăuntrul meu, care devenea din ce 
în ce mai intens. 


Când am incetat să mă mai gândesc dacă ceilalţi 
oameni incearcă să mă facă fericită şi să vină în 
sprijinul nevoilor mele şi m-am concentrat asupra 
mijloacelor prin care ii puteam face eu fericiţi pe ei, 
am inceput să-i văd pe toți ceilalți ca fiind foarte 
frumoşi. Am reuşit să înţeleg că fiecare făcea faţă 
dificultăţilor în felul sau şi încerca să-şi croiască un 
drum în viaţă, iar eu voiam să-i ajut din toată inima. 
Cu cât mă concentram mai mult asupra fericirii 
celorlalți, cu atât mai bine mă simţeam eu însămi. Si 
cu cât mă simțeam mai bine, cu atât eram mai 
fericită. Visele mele s-au transformat în momente de 
bucurie. 


Intr-un an mi-am recăpătat sănătatea. Durerea care 
imi subjugase trupul a dispărut. Puteam să trag din 
nou adânc aer în piept> şi simțeam că am toată 
energia din lume pentru a-mi continua viaţa. Astazi, 


după doi ani, mă simt mai bine decât la 29 de ani, 
înainte de a mă iîmbolnăvi. Spre uimirea medicilor, 
afecțiunile mele necruțătoare bat in retragere. 
Continui să trăiesc fără nicio durere. Merg chiar la 
sport, de trei ori pe săptămână, la sala de fitness din 
cartier, şi pierd din kilogramele pe care le luasem din 
cauza steroizilor. 


M-am reîntâlnit cu învățătorul budist, după un an de 
la prima mea vizită. Când i-am povestit de 
întorsătura pe care o luase viața mea după ce am 
început să mă concentrez asupra fericirii celorlalți, 
și-a impreunat palmele şi mi-a zâmbit larg. „Foarte 
bine! Foarte bine!” imi tot spunea el. 


Cuvintele sale înțelepte m-au ajutat să trec peste 
depresia adâncă în care mă cufundasem şi m-au pus 
în contact cu cea mai puternică energie care există: 
dragostea care locuieşte în inimile noastre. Forţa 
acelei iubiri mi-a vindecat trupul, iar astazi este 
izvorul fericirii din viața mea. 


nu doresc numai bine 


Este o idee simplă, dar care, totuşi, vă poate schimba 
viaţa. Am început să practic tehnica lui C.J. şi am 
obţinut rezultate uimitoare. Nu suportam să aştept la 
coadă sau să fiu blocată în trafic, însă acum îmi 
petrec timpul privind în jur şi dorindu-le tuturor 
fericire, confort şi linişte. în loc să fiu nervoasă, am 
început să mă simt bine şi să zâmbesc. 


Uneori merg chiar mai departe şi nu mă mulţumesc 
să le doresc fericire oamenilor. Am fost recent într- 
un aeroport unde am cumpărat un burrito- de la un 
vânzător morocănos şi nervos. Am fost tentată să-i 
răspund cu aceeaşi monedă, însă m-am gândit şi la 
acel băiat care era nevoit să stea în picioare întreaga 


zi, vânzând burrito după burrito călătorilor 
nerăbdători care se pregăteau să zboare câtre 
destinaţii exotice, în timp ce el rămânea pe loc, 
sufocându-se în căldura aceea. O slujbă ingrată. M- 
am uitat în ochii lui si i-am zis: 
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„Băiete, cred că este foarte obositor să faci acest 
lucru cât e ziua de lungă. , 


Vânzătorul a fost luat prin surprindere. în sfârşit, 
cineva intrase în vorbă cu el. A rămas mut de uimire. 
Mi-a zâmbit cât de prietenos a putut, şi pe deasupra 
mi-a oferit şi câţiva cartofi prăjiţi în plus! 


Eu cred că noi toţi subestimăm puterea de care 
dispunem pentru a face cuiva ziua mai bună 
transmiţându-i energie pozitivă. Va sugerez să 
încercaţi şi dumneavoastră tehnica lui C.J. Vă puteţi 
rezerva un anumit timp zilnic în care să practicaţi 
acest scurt exerciţiu de exprimare a afecțiunii faţă de 
ceilalţi. Este adaptat după o tehnică budistă de 
cultivare a metia, care este definită drept cea mai 
puternică dorinţă pentru binele şi fericirea celorlalţi. 
Nu este un concept exclusiv budist. în creştinism, 
termenul pentru acest tip de dragoste necondiționată 
este agape sau iubirea creştină. în religia iudaică, 
dragostea pe care o arâtâm celorlalţi şi care include 
empatia şi grija faţă de aproape se numeşte 
rachamim. Acelaşi ideal al iubirii este exprimat şi în 
islam prin cuvântul mabhabba, care semnifică 
dragostea spirituală pentru ceilalţi şi sentimentul 
divin. 

lubindu-i pe ceilalţi şi dorindu-le tot ce este mai bun 
— un obicei firesc al persoanelor fericite — veţi fi mai 
mulţumit în viată. 


EXERCIȚIU 

Practica exprimarii afecțiunii 

Acest exerciţiu vă dezvoltă capacitatea de a vă 
manifesta compasiunea, ghidându-vă paşii de-a 
lungul procesului de adoptare a unui 


comportament afectuos faţă de dumneavoastră si 
fată de ceilalţi. 


1.Găsiţi un loc liniştit, în care să staţi 
confortabil, închideţi ochii. 


2. Respiraţi profund şi rar, fiind conştient 
de aerul care intră şi iese din plămâni. 
Lăsaţi gândurile să curgă în voie. 

3. Repetaţi calm următoarele propoziții: 

Să fiu în siguranţă. 

Să fiu fericit. 

Să fiu sânătos. 

Să trăiesc liniştit. 
Continuaţi să vă doriţi aceste lucruri timp de 
un minut sau două, până când simţiţi o linişte 
interioară profundă. 


4.în acest moment, gândiţi-vă la familia şi 
la prietenii dumneavoastră. Alegeţi pe 
unul dintre ei şi trimiteţi-i calm aceste 
gânduri pozitive: 
Să fii în siguranţă. 
Să fii fericit. 
Să fii sânătos. 
Să trăieşti liniştit. 


Continuaţi să trimiteţi aceste gânduri până 
când vă veţi simţi cuprinşi de un val de iubire 
care vă inundă inima. 


5. Acum trimiteţi aceste gânduri către toate 
fiinţele vii din lume. Continuaţi până când 
simţiţi cum vi se destinde inima. 


REZUMAT SI PASII CĂTRE FERICIRE 


Va puteţi lăsa condus de dragoste, concentrându- 
vă asupra recunoştinţei, iertării si afecțiunii. Dacă 
veţi incerca să vă; ; 1 

consolidati pilonul inimii, veţi simţi cum liniştea 
sufletească şi compasiunea se vor răsfrânge asupra 
dumneavoastră. Folosiţi următorii paşi câtre 
fericire pentru a practica Obiceiurile fericirii 


pentru inimă: 


1.Jucaţi jocul recunoştinţei. înainte de a 
merge la culcare, gândiţi-vă la cinci 
lucruri pentru care merită să fiți 
recunoscător în ziua respectivă. Scrieţi-le 
într-un jurnal, dacă vă place. 

2. încercaţi Exerciţiul plenitudinii propus de 
fratele David. Alegeţi o temă a zilei, de 
exemplu, apa, iar când ceva vă aminteşte 
de apă, consideraţi-l un semn pentru a fi 
recunoscător fără un motiv anume. 

3- Ca şi Rico, vă puteţi crea obiceiul de a 
râde câteva minute în fiecare zi. 

4.Aplicaţi Procedeul regularizării rapide 
propus de HeartMath Institute pentru a 
vă obişnui să vă regularizaţi ritmul 
cardiac. 

5.Puneţi în practică Actul iertării. 
Descoperiţi-vă compasiunea din adâncul 
inimii şi veţi putea ierta mai uşor. 

6.Practicaţi exprimarea afecțiunii în fiecare 
zi, indiferent de locul în care vă aflaţi, 
emanând în jur iubire şi afecţiune, prin 
gânduri şi fapte. 


Note: 
5, DHEA — dehidroepiandrosteron. (A. trad./ 
6 Burrito - mâncare specifică bucătăriei mexicane. (A. trad. } 


CAPITOLUL O 


Pilonul trupului — Aducetţi 
fericirea 
în corpul dumneavoastră 


0 minte sănătoasă într-un corp sănătos 
este definiția completă a stării de bine în 
această lume. 


— JOHN LOCKE, filozof 
englez din secolul al 
XVILlea 


Fericirea nu este doar o stare a mintii, ci si o starea 
organismului. De fapt, corpul nostru este proiectat 
pentru a ne susţine fericirea. Dr. Candace Pert, un 
neurofiziolog foarte cunoscut, a evidenţiat legătura 
dintre minte, corp şi fericire în cartea sa de mare 
succes, Molecules of Emotion. Acesta ne explică 
faptul că, atunci când suntem fericiţi, „fluidele 
fericirii”, substanţele chimice din corp şi din creier 
care ne fundamentează experienţele pozitive, ne 
aleargă prin tot corpul. 


Nu există medicamente mai puternice decât cele pe 
care le avem deja în minte! În fiecare secundă, la 
nivelul creierului au loc peste 100 000 de reacţii 
chimice. Creierul cuprinde o întreagă farmacie, plină 
cu medicamente care induc în mod natural starea de 
fericire: endorfine (analgezicele creierului, care sunt 
de trei ori mai puternice decât morfina), serotonina 
(care înlătură în mod natural anxietatea si depresia), 
oxitocina (hormonul legăturilor afective), dopamina 
(care stimulează vigilenţa şi generează un sentiment 


de plăcere) şi altele. Acestea abia aşteaptă să fie 
eliberate către fiecare organ şi celulă a organismului 
dumneavoastră* Deoarece farmacia creierului este 
deschisă 24 de ore din 24, vă puteţi aproviziona cu 
aceste substanţe chimice ale fericirii la orice oră 


doriţi. lar când celulele din organismul 
dumneavoastră sunt fericite, şi dumneavoastră veţi fi 
fericit. 

> 


în ultimele doua capitole am văzut cum gândurile şi 
sentimentele vă pot influenţa constanta fericirii. În 
acest capitol, ne vom apleca asupra mecanismelor 
prin care felul de a mânca, de a vă mişca, de a 
respira şi de a vă odihni, şi chiar expresiile faciale 
pot schimba echilibrul substanţelor chimice din 
creier care vă fac să vă simţiţi bine, astfel încât să 
depăşiţi sentimentele de nefericire. 


Reţineţi, nefericirea la care ne referim în această 
carte înseamnă starea obişnuită de nefericire, pe 
care o resimţim cu toţii când şi când, nu depresia 
clinică — o boală care necesită un ajutor specializat. 
Dacă suferiţi de depresie clinică, este important să 
vă  adresaţi unui specialist care să trateze 
dezechilibrul chimic, care poate fi un factor cauzator 
al bolii. Cu toate acestea, întărirea pilonului 
organismului prin punerea în practică a exerciţiilor 
prezentate în acest capitol poate fi o metodă eficientă 
de a completa tratamentul standard al depresiei. 


Hoţii de fericire ai organismului: 
stresul si toxinele 


Organismul nostru este proiectat în aşa fel încât să 
ne facă fericiţi, dar din ce cauză nu suntem cu toţii 
capabili să atingem această stare? Să aruncâm o 
privire de ansamblu asupra vieţii noastre. Cei mai 
mulţi dintre noi alergăm ca nişte albine, încercăm să 


rezolvăm mai multe lucruri în acelaşi timp şi mâncăm 
mereu pe fugă. Stilul de viaţă stresant, care include o 
dietă nesănătoasă, lipsa exerciţiului fizic si a odihnei 
adecvate, stau în calea fericirii celulelor corpurilor 
noastre. 


Stresul este duşmanul principal al fericirii şi al 
sânâtăţii. S-a demonstrat ştiinţific că mai mult de 
90% dintre boli sunt asociate stresului. Prea multi 
dintre noi suntem suprasolicitaţi şi epuizați, dar, cu 
toate acestea, ignorâm semnalele organismului şi 
muncim întreaga zi, înghițind medicamente pentru a 
ameliora durerea, fără să tratâm adevarata cauză a 
bolilor. 


Suntem expuşi zilnic toxinelor mediului înconjurător: 
chimicale în mâncarea procesată, pesticide în 
cereale, hormoni în carne şi în lapte, şi până şi aerul 
şi apa sunt poluate. înfricoşător! Când celulele 
noastre nu primesc ajutorul necesar, în loc să emane 
vitalitate şi prospeţime, devin înfometate şi mor, 
ceea ce are ca rezultat epuizarea energetică şi 
nefericirea. Avem, totuşi, veşti bune — există metode 
prin care putem inspira din nou corul celulelor să 
cânte cântece pline de vitalitate şi de prospeţime. 


Cum să inspiram corul 


Există numeroase modalităţi prin care să aducem 
fericirea în organismul nostru: putem înlătura 
oboseala şi disconfortul, putem purifica organismul 
de toxinele acumulate, putem reduce cantitatea 
noilor toxine care intră în organism şi putem, de 
asemenea, folosi farmacia creierului pentru a fi mai 
fericiţi. 

Studiile ne arată că unele activităţi zilnice — 
cântarul, ascultatul muzicii relaxante, mângâierea 
unui animal de companie, masajul, o îmbrăţişare 


afectuoasă, grădinăritul — cresc nivelul substanţelor 
chimice asociate fericirii. Chiar si 


> > un zâmbet ne ridică gradul de 
fericire. 


bune (i ;u> g.isil Lin 
. N don.ilnr pentru transplantul 


Mona Lisa avea dreptate. Când acţionăm muşchii 
faciali pentru a ne exprima emoţiile, activam anumiţi 
neurotransmitători în creier. Cercetătorii care au 
studiat 
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efectele toxinei Botox au descoperit că, atunci când 
pacienţii depresivi urmau un tratament ca să scape 
de ridurile de pe frunte, starea de depresie dispărea. 
Studiile realizate de fiziologul francez dr. Israel 
Waynbaum au arătat că încruntarea activează 
secreția hormonilor stresului, cortizolul, adrenalina 
şi noradrenalina, substanţe chimice care sunt 
responsabile pentru creşterea tensiunii arteriale, 
slăbirea sistemului imunitar, şi care cresc şansele 
apariţiei depresiei şi a anxietăţii. Zâmbetul scade 
nivelul acestor substanţe si determină eliberarea 
hormonilor fericirii, cum ar fi endorfinele şi celulele 
T Killer, santinelele sistemului imunitar, ce relaxează 
muşchii, reduc durerea si facilitează vindecarea 
organismului. 


Dacă vreţi să sporiţi beneficiile aduse de un zâmbet, 
nu ezitati să râdeti din toată inima. Numeroase studii 
au 


> t 


demonstrat că râsul acţionează ca un adevărat 
medicament. Acesta împiedică acţiunea hormonilor 
de stres, activând, în schimb, hormonii fericirii. 


Fericirea: prescripţia medicului 


Fericirea face minuni asupra stării de sănătate. Pe 


parcursul ultimelor decenii, studii majore au 


demonstrat că starea de mulţumire fortifică sistemul 


imunitar si contribuie la prevenirea apariţiei bolilor: 


Persoanele fericite prezintă un risc mai 
scăzut cu 35% de a răci, producând cu 50% 
mai mulţi anticorpi, ca răspuns la vaccinul 
antigripal, comparativ cu o persoană 
obişnuită. 

Persoanele fericite şi optimiste prezintă un 
risc redus de apariţie a afecţiunilor 
cardiovasculare, a hipertensiunii şi a 
infecțiilor. 

Persoanele cu simţul umorului, un indicator 
al fericirii interioare, trăiesc mai mult decât 
ceilalţi oameni, iar marja supravieţuirii este 
semnificativ mai mare în cazul persoanelor 
care suferă de cancer. Un studiu a 
demonstrat că simţul umorului scade cu 70% 
riscul de deces al unui pacient diagnosticat 
cu cancer. 


Fericirea şi sănătatea se află în strânsă legătură: 


îmbunătăţirea uneia dintre ele aduce beneficii si 


celeilalte. 


Obiceiurile noastre fizice se manifestă în două 


direcţii: fie ne contractă energia, cauzau dime o stare 


de oboseală şi boală, fie generează expansiunea 


acesteia, menţinându-ne starea de bine si fericire. 


Contracţie Expansiune 


Și K n = 


Va simţiţi stresat. 


Consumaţi alimente 
procesate. 


Suferiti din cauza 
dezechilibrului chimic si 
hormonal. 


Trageţi aer superficial în 
piept 


Sunteti 
> deshidratat. 


Va uitati mult prea mult 
la televizor. 


Stati încruntat. 
> 


Ignoraţi semnalele 
organismului. 


- p 


Va simţiţi bine. 


Consumaţi alimente 
proaspete, neprelucrate. 


Aveţi un 
„organism echilibrat. 


Respiraţi profund, din 
abdomen. 


Consumaţi mari cantităti 
> de apă. 


Aveţi un stil 
de viată activ. 


Zâmbiţi. 

Ascultaţi si 

îndepliniţi necesităţile 
organismului. 


Deşi faceţi tot ce vă stă în putinţă pentru a vă 
menţine sănătatea, corpul dumneavoastră s-ar putea 


să aibă, în continuare, anumite probleme. Insă e 


posibil să fiţi Fericit fără motiv şi în aceste condiţii. 


Există câteva persoane, printre cei 100 de fericiţi 
intervievaţi, care au probleme de sănătate — chiar 
boli în fază terminală — şi, în mod remarcabil, aceşti 


oameni au găsit un mod de a face durerea să coexiste 
cu bucuria. Starea lor de fericire este lesne de 


observat, n vreme ce sentimentele de linişte 
interioară si bună dispoziţie îi însoțesc în orice 
activitate. Punerea în practică a următoarelor 
Obiceiuri ale fericirii vă va ajuta să întăriţi aceeaşi 
stare de fericire de nezdruncinat în corpul 
dumneavoastră. 


OBICEIURILE FERICIRII PENIRU CORP 


1.Hrâniţi-vă organismul. 
2. Alimentaţi-vă corpul cu energie. 
3. Ascultaţi de înţelepciunea corpului. 


Obiceiul fericirii pentru corp nr. 1 


Hrâniţi-vă organismul 


Spune-mi ce mănânci, ca să-ţi spun cine 
eşti. 


— ANTHELME BRILLAT- 
SAVARIN, politician şi 
gurmand francez din 
secolul al XVIII-lea 


Ani la rând, celulele corpului meu au fost înfometate 
pentru că nu le hrăneam cum trebuie. În copilărie, 
alimentaţia mea era compusă în cea mai mare parte 
din şuncă prăjită, sandviciuri cu sos, prăjituri (pe 
care mi le aducea săptămânal bunicul), biscuiţi 
umpluţi cu o substanţă misterioasă numită „produs 
alimentar pe bază de brânză americană procesată”, 


şi pâinea minune, albă ca laptele („întăreşte corpul în 
12 feluri”). Dintre fructe şi zarzavaturi aveam parte 
doar de trei sortimente: morcovii, ţelina şi merele, 
din care mâneam când şi când, pentru a putea lăsa 
suficient spaţiu în stomac pentru cartofii prăjiţi şi 
shake-urile de la McDonalds. Mă simţeam în 
permanenţă epuizată, astfel că mă puneam din nou 
pe picioare cu zahăr şi râdeam ultimul strop de 
îngheţată din frigider, la orice oră din zi şi din 
noapte. Bineînţeles, îngheţata nu mergea fără o cutie 
de Tab fără zahăr — cine ar fi vrut caloriile în plus 
ale unei cutii normale de Coca-Cola? 


Mi-am hrănit corpul atât de bine, încât a crescut pe 
măsură — depăşisem cu nouă kilograme greutatea 
ideală, ceea ce înseamnă mult când ai un metru şi 
jumătate şi 16 ani. Nu mă deranja doar faptul că 
eram dolofană, mă deranjau şi stările de oboseală, 
apatie şi tristeţe care mă încercau în permanenţă. 
Euforia momentelor de vitalitate induse de 
linguriţele de zahăr se  sfârşea prin stări 
insuportabile, când mă simţeam mai epuizată ca 
niciodată. 

Odată cu intrarea la facultate, m-am decis să-mi 
îmbunătăţesc dieta. Am băut ultima doză de Tab la 
vârsta de 17 ani, am renunţat la zahăr şi am devenit 
vegetariană. Când am făcut trecerea de la 
carbohidrati rafinaţi la 
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alimente neprocesate, am descoperit cu uimire că 
existau zeci de fructe şi legume absolut delicioase. 


La început, entuziasmul meu a fost umbrit de teama 
de a apărea în pantaloni scurţi în public. Dar am 
descoperit în scurt timp că victoriile mele în lupta cu 
kilogramele erau nimic, în comparaţie cu energia pe 
care o câpâtasem odată cu renunţarea la alimentele 


nesânâtoase. Mă simţeam mai uşoară, mai fericită şi 
mai sănătoasă, într-un cuvânt, mă simţeam mai bine 
în pielea mea. Acum, ca am înţeles legătura dintre 
energie, dispoziţie şi mâncare, nu mai vreau să mă 
întorc niciodată la isteria pâinii minune şi la 
epuizarea permanentă. 


Nefericirea celulelor din corpurile noastre nu este 
provocată întotdeauna de o dietă proastă. Uneori, un 
factor declanşator poate fi un dezechilibru al 
substanţelor chimice din creier sau al hormonilor. 
Acesta este cazul prietenei mele, actriţa Catherine 
Oxenberg, căreia, la prima vedere, nu-i lipsea nimic 
în viaţă: era frumoasă, inteligentă, avea un soţ 
iubitor, copii grozavi şi o carieră desăvârşită. Tocmai 
de aceea, oamenii sunt surprinşi să afle cum s-a 
luptat ea cu boala, cu epuizarea fizică şi cu episoade 
recurente de depresie, pe care ni le descrie în 
povestea următoare. 


POVESTEA LUI CATHERINE 
GATA CU BOALA SI CU OBOSEALA 


Majoritatea fetițelor viseaza să devină prințese, dar, 
din proprie experienţă, vă asigur că, atunci când eşti 
o prinţesă, nu e întotdeauna aşa grozav. Cu toate că 
m-am născut prințesă, urmaşă a unei familii regale 
europene cu tradiţie, nu am avut o copilarie fericită. 
Când aveam 6 ani, mama mea, Alteța Sa Regală 
Prinţesa Elisabeta a Iugoslaviei, a divorţat de tatăl 
meu, un om de afaceri newyorkez, şi ne-a luat pe 
mine şi pe sora mea cu ea la Londra. îmi amintesc 
vorbele pe care mi le-a adresat la un moment dat. 


„Catherine, ai putea să nu mai plângi atâtU 


Aş fi vrut, însă nu mă puteam abtine. Acum, consider 
că smiorcaiala mea era provocată de un nivel scăzut 


al serotoninei — un hormon al fericirii. Mai târziu, în 
adolescență, am învățat că puteam să mă simt mai 
bine dacă mâneam — mult. Privind din exterior, totul 
părea perfect: aveam rezultate extraordinare la 
învățătură, fusesem admisă la Harvard, am devenit 
un manechin de succes şi apoi actriță, am jucat în 
filme şi am apărut în serialul de succes, pentru 
televiziune, Dinastia. Cu toate acestea, în decursul 
acelor ani am încercat să mă vindec singură 
mâncând exagerat, şi apoi vomând. Bulimia mă făcea 
să-mi pierd minţile, până într-o zi, când un medic mi- 
a prescris nişte medicamente antidepresive, 
încercând să mă ajute. 


Dar medicamentele nu au avut efectul miraculos la 
care mă aşteptam, cu toate că incepusem să mă simt 
puțin mai bine. Apoi am descoperit că eram 
însărcinata, iar împreună cu medicul meu am hotărât 
că cel mai bine era să renunţ la tratament. După 
naşterea fiicei mele, am reluat antidepresivele. Am 
continuat să mă lupt cu bulimia timp de câțiva ani. 
Am reuşit într-un final, cu mult efort, să scap din 
ghearele necruțătoare ale acestei boli, cu toate că 
încă erau momente când cădeam în stări depresive. 


Nu după mult timp, l-am cunoscut pe actorul Casper 
Van Dien, ne-am îndrăgostit unul de celălalt şi ne-am 
căsătorit. Dar, după un an, am început să simt o 
durere in tot corpul, de parcă aş fi avut o stare 
permanentă de gripă. Am fost diagnosticată cu 
fibromialgie, o afecţiune cronică caracterizată printr- 
o durere răspândită la nivelul muschilor, 
ligamentelor şi al tendoanelor. Pentru mine, lucrurile 
se legau: starea depresivă şi nefericirea se 
transferaseră de la nivelul mental în organism. Am 
considerat că, în cazul meu, fibromialgia era un 
mijloc prin care corpul meu experimenta starea de 


depresie. Și, după cum s-a dovedit, când am început 
să iau o doză mai redusă de antidepresive, durerea a 
scăzut în mod considerabil. 


Cu toate că eu şi Casper aveam deja trei copii din 
alte căsnicii, ne doream să avem o familie, pentru noi 
doi. Când am hotărât să rămân însărcinată, am 
încetat să mai iau antidepresive. O lună mai târziu, 
purtam o sarcină, iar fibromialgia dispăruse. 


Dar, după ce am dat naştere la incă doi copii, 
apăsarea fizică a condiţiei mele de femeie ajunsă la 
43 de ani, mamă a Cinci copii, dintre care doi sub 
vârsta de 3 ani, şi-a pus amprenta asupra sănătății şi 
fericirii mele deja şubrezite. Mă simţeam epuizată şi 
bolnavă mai tot timpul. Nu mă puteam concentra. 
Aveam şi pierderi de memorie! Eram sigură Că 
acestea erau simptome timpurii ale bolii Alzheimer. 


Mă simţeam groaznic, în special dimineaţa. Chiar şi 
după o noapte întreagă de somn mă simţeam frântă 
de oboseală, astfel că cel care se trezea, pregătea 
micul dejun pentru copii şi îi ducea la şcoală era 
întotdeauna Casper. imi amintesc de o dimineaţă în 
care fiica mea cea mare, India, a venit în dormitorul 
meu şi m-a trezit. Voia să cobor şi eu pentru a lua 
micul dejun alături de întreaga familie. 


„Iubito, sunt foarte obosită. Nu mă simt deloc bine] i- 
am răspuns. 


M-a privit mâhnită şi mi-a răspuns: 
„Mamă, dar tu mereu eşti bolnavă. ” 


Apoi s-a intors şi a ieşit din dormitor. M-am simţit 
distrusă, m-am Qghemuit în pat şi am început să 
plâng. Avea perfectă dreptate. 


Stiam câ era ceva in neregulă cu mine, şi niciun 
medic nu işi putea da seama ce anume. Analizele mi- 


au ieşit bine, şi singura recomandare a medicului a 
fost să reincep tratamentul cu antidepresive, insă nu 
suportam efectele lor secundare. Trebuia să existe o 
cale naturală de a mă face să mă simt mai bine, insă 
nu reuşeam să îmi dau seama care. Ajunsesem la 
capătul puterilor, când soluția a venit într-un mod la 
care nu m-aş fi aşteptat niciodată. 


Era ora trei dimineața şi mă aflam în avion, în drum 
spre socrii mei din Florida, pentru a petrece 
Crăciunul împreună. Zborul de noapte a fost un 
coșmar. Cei doi copii mai mici au refuzat să se culce, 
s-au zbătut, s-au smiorcâit şi mi-au scos peri albi. 
Dar, până la urma, toată lumea s-a cuminţit. Am 
inspirat adânc şi am inchis ochii. Simţeam apăsarea 
cumplită a epuizării şi a disperarii. 

Nu puteam adormi, aşa că am întins mâna după 
revista din buzunarul scaunului din faţa. hasfoind-o, 
Ochii mi-au căzut pe un titlu mare de pe una dintre 
pagini: Eşti bolnavă şi obosită sau doar te prefaci că 
eşti bolnavă şi obosită? M-am înfiorat şi am simţit 
cum mi se zburleşte părul. Am continuat sa citesc. 
Te-ai săturat să tot auzi din gura medicilor că nimic 
nu este în neregulă cu tine? Că rezultatul analizelor 
sangvine a fost excelent, în ciuda simptomelor de 
oboseală, letargie şi a tulburării psihice? Te simţi 
prea obosită pentru a te bucura de viată? 


Am simtit cum ochii mi se îneacă în lacrimi. imi 
fusese aşa de ruşine crezând că toate problemele 
erau doar o simplă închipuire a mea. Am fost uşurată 
să constat că nu eram singura care avea astfel de 
simptome! Am continuat să citesc. 


în articol era descrisă o clinică specializată în 
medicină naturistă care urmărea să echilibreze 
corpul şi mintea prin administrarea unor suplimente, 
a hormonilor naturali şi a unei diete adecvate. Am 


fost impresionată când am citit despre experiența 
unei femei de 45 de ani care urmase această terapie. 
Puteam fi chiar eu în locul ei. Aveam fiecare simptom 
despre care vorbea ea, dar, în urma recomandărilor 
medicale, reusise să scape de starea aceea 
îngrozitoare şi să se simtă mai bine ca niciodată. Am 
rupt pagina şi am băgat-o în geantă. Apoi mam lăsat 
pe spate, în scaun, şi am spus o rugăciune de 
mulțumire pentru ceea ce am considerat a fi o 
intervenție divină şi, într-un final, am adormit. 


După ce ne-am întors din Florida, am făcut o 
programare la medicul despre care se vorbea în 
articolul din revistă. Am înțeles că starea mea era un 
lucru destul de obişnuit pentru femeile de orice 
vârstă, ca şi pentru bărbaţi, de altfel. Cauza 
primordială era o  dereglare hormonală, ce 
declanşase o reacție în lanţ, care îmi afectase glanda 
tiroidă şi suprarenală,  distrugându-mi astfel 
sănătatea. Am inceput să iau suplimente nutritive şi 
hormoni bioidentici (organici). 


Dieta alimentară era şi ea o parte a problemei, asfel 
că, la recomandarea lui dr. Hotze, am eliminat tot 
Zahărul, lactatele, alcoolul şi cerealele timp de o 
lună. Am mâncat cantităţi moderate de grăsimi 
sănătoase, sub forma untului de arahide, a fructelor 
de avocado, uleiului de măsline şi a uleiului de cocos, 
multe legume, şi diverse proteine, pe care le luam 
din carne, ouă şi peşte. 


La început, nu s-a văzut nicio schimbare, dar, peste 
două săptămâni, sfârşelile de la ora trei după-amiaza 
au dispărut. (Am descoperit că aceasta este ora când 
organismul încetează să mai producă serotonină, 
pregătindu-se pentru odihna de peste noapte). După 
30 de zile, încurajată de felul în care mă simţeam, m- 
am hotărât să îmi păstrez noua mea dietă, şi să nu 


renunţ nici la suplimente şi la hormoni. După incă o 
lună, a trebuit să recunosc că o schimbare 
miraculoasă avusese loc în viața mea. Eram 
conștientă de transformările ce se petrecuseră la 
nivelul minţii, sufletului şi al întregului organism. 


în prezent, cu toate că am introdus o parte din 
vechile alimente in dieta mea zilnică, continui să 
consum cantitati reduse de zahar şi de carbohidrați, 
pentru că pot să simt o mare diferență, în rău, atunci 
când le mănânc. in general, mă simt într-adevâr 
sănătoasă. Nu mai sunt epuizată. Am energie, iar 
mintea mea este mai limpede. Ma simt complet 
revitalizată, iar surplusul de greutate a disparut. Dar, 
mai mult decât orice, mă bucur că pot fi alături de 
copiii mei. imi amintesc de o anume zi, la o lună după 
începerea noului program alimentar, când fiica mea 
cea mică a intrat în dormitor şi m-a rugat să mă 
trezesc şi să pregatesc micul dejun. Am dat imediat 
pătura la o parte şi am luat-o cu paşi repezi spre 
bucătărie. Am intins mâna după ceasca aromată cu 
ceai indian pe care obişnuiam să o beau ca să 
reuşesc să mă trezesc, când mi-am dat seama că 
eram deja trează! îmi simțeam mintea limpede şi 
eram plină de energie. Din acea clipă, nu am mai 
lipsit de la micul dejun în familie şi nu ştiu cine a fost 
mai entuziasmat datorită acestui lucru — eu sau 
copiii. 

Cât de ironic este faptul că excursia aceea cu 
„avionul iadului*' s-a dovedit a fi începutul evadării 
mele din purgatoriu. Acum, când hormonii si 


substantele chimice din creierul meu s-au 
>> 


echilibrat, pot să mā bucur de fericirea naturala pe 
care o vād pe fetele copiilor mei. Am descoperit 
cheia unui organism sānātos şi viguros, care mi-a 


deschis calea câtre o viață fericită. 


Puterea farfuriei 


După cum a descoperit Catherine, un mod esenţial 
de a ne simţi mai bine presupune echilibrarea 
modului în care acţionează substanţele chimice din 
organism. Ceea ce mâncăm poate avea un efect 
crucial asupra sănătăţii noastre. Fericit fârâ motiv nu 
intenţionează să he o carte despre diete alimentare. 
(Pentru a descoperi câteva titluri excelente despre 
nutriţie şi suplimente naturale care vă pot sprijini 
starea de fericire, consultaţi secţiunea bibliografică.) 
Totuşi, doresc să vă ofer câteva sfaturi generale în 
privinţa unui mod de alimentaţie care vă va 
îmbunătăţi starea de sănătate şi vă va aduce fericire 
în organism. înţelegerea impactului covârşitor pe 
care dieta alimentară îl are asupra fericirii m-a 
determinat să urmez, eu însămi, cu rigoare, acest 
Obicei al fericirii. 

Ghidul alimentaţiei în vederea atingerii 
fericirii în organism. 


1.Optaţi pentru alimentele fericirii - 
proaspete şi neprocesate. O dietă 
echilibrată care conţine alimente proaspete 
şi neprocesate oferă creierului necesarul de 
materie primă care îi permite să producă 
zilnic substanțele fericirii. Fără aceste 
cărămizi, echilibrul biochimic poate suferi 
dereglări, manifestate prin creşterea 
nivelului de zahăr din sânge, epuizarea 
glandelor suprarenale şi o penurie de 
hormoni vitali — dintre aceia care 
amortizează stresul, în viaţa de zi cu zi. 
Optând pentru alimente neprocesate, oferiţi 
corpului o hrană cât se poate de naturala. 
Evitaţi „mâncarea falsă”, care se găseşte în 
cutii sau conserve, căci, de cele mai multe ori, 
nu mai are proprietăţile iniţiale, fiind 
procesată, conservată şi ambalată în materiale 
sintetice. Opriţi-va la raioanele speciale ale 
supermarketului, unde veţi găsi fructe şi 
legume, carne proaspătă, peşte, carne de 
pasăre, nu la rafturile cu mâncăruri ambalate, 
cutii sau conserve.  Cumpăraţi cereale 
integrale, produse organice, carne fără 
hormoni, lactate şi produse din pui. într-adevăr, 
acest tip de alimente costă mai mult, însă vă 
veţi scoate pârleala din vizitele la medic — mult 
mai puţine — şi vă veţi bucura de o viată mai 
sănătoasă. 


« NU -ŢI VEI REZOLYA 
PROBLEMELE MANCAND 


MENIURI HAPPY MEAL! 
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2. Nu faceţi economie la apa* 


ml rc^ syjidiCiitu ToHtv drepturile rezervate 


Deshidratarea este dăunătoare fericirii 
organismului. Avem nevoie de apă deoarece 
corpul nostru este alcătuit în mare parte din 
apă! Pentru a putea extrage nutrienţii din 
alimente, corpul are nevoie de hidrogen şi 
de oxigen, pe care le preia din H2O 
(informaţie pe care am învăţat-o în liceu, la 
biologie, dar pe care am uitat-o repede). 
Oamenii se simt deseori flămânzi, când, de 
fapt, corpurile lor au, cu adevărat, nevoie de 
apă. Următoarea dată când aveţi poftă de o 
gustare, luaţi întâi două guri de apă. Chiar 
mai mult, procedaţi aşa cum recomandă 
experţii: faceţi-vă un obicei din a consuma 
jumătate din greutatea corpului 
dumneavoastră, în mililitri de apă ori o mie 
pe zi. (O persoană de 50 de kilograme 
trebuie să consume în medie 2 500 de 
mililitri de apă, adică 2,5 litri zilnic.) 


3. Eliminaţi alimentele care vă fiirăâ 
fericirea. 


e Scâpaţi de zahar. Aveţi idee cât 
de greu le este specialiştilor în 
alimentaţie să se pună de acord 
asupra unui lucru? Cu toate acestea, 
fiecare specialist pe care l-am 


intervievat a fost de părere că cel 
mai nociv element din alimentaţia 
oamenilor este zahărul alb. Creează 
dependenţă şi este  daunâtor 
creierului, cauzând stări de 
depresie, anxietate şi lenevie, şi vă 
face să vă simţiţi epuizat, ca atunci 
când fruntea vă cade pe birou, în 
jurul orei trei după-amiaza. Din 
nefericire, înlocuitorii sintetici ai 
zahărului sunt la fel de periculoşi. 
Numeroase studii au subliniat 
efectele secundare ale acestora. 
Corpul reacţionează mai bine când 
preluam zahărul în forma lui 
naturală, din fructe proaspete. 

e Reduceţi cantitatea de carbohidrati. 


Când bi despre carbohtdrati, 
„alimentele integrale” sunt la 
ordinea zilei. Consumul de cereale 
procesate, precum pâinea albă, 
orezul alb, pastele sau produsele de 
patiserie din faină albă declanşează, 
în organism, o alertă glicemică, fapt 
care face ca nivelul de zahăr din 
sânge să crească brusc, şi apoi să se 
prăbuşească, degradându-vă 
constant buna dispoziţie şi nivelul 
de energie. Dieta standard 
americană include prea multi 
carbohidrati  rafinaţi cu conţinut 
ridicat de amidon. Optând pentru 
cereale integrale precum orezul 


brun, boabele de quinoa” şi meiul 
ne vom simţi, în scurt timp, mai 
fericiţi si mai sănătoşi. 
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e Eliminaţi cafeina. Când simţim j 
> 
nevoia să ne trezim, multi dintre noi 


sorbim o cafea sau o băutura 
energizantă. Cafeina blochează 
transmisia  adenozinei din creier, 
lucru ce face ca o cantitate 
superioară de adrenalină să 
pătrundă în fluxul sangvin. După ce 
aţi bāut o cană de cafea sau de suc, 
vă simţiţi vioi, motivat şi stimulat, 
însă această stare dispare după 30- 
60 de minute şi sfârşeşte printr-o 
dispoziţie proastă. În schimb, puteţi 
opta pentru ceaiul verde 
decafeinizat (ceaiul verde obişnuit 
conţine cafeina), care nu numai că 
vă protejează împotriva 
antioxidanţilor, aducând fericirea în 
celulele corpului dumneavoastră, 
dar vă şi dă un nivel ridicat de 
energie, pe termen lung. 


Supernutrienţi pentru a aduce 
fericirea în creier şi în corp 


Pentru a ne aduce fericirea în organism, câteodată 
este nevoie să ne hrânim cu alimente mai speciale. 
Expertul în probleme de fiziologie a nutriţiei, Julia 
Ross, autoarea cărţii The Mood Cure, este de părere 
că o mare parte a nefericirii noastre se datorează 
slabei  satisfaceri a nevoilor nutritionale. A 
perfecţionat un program bazat pe studii ştiinţifice, 
care pune în legătură dispoziţia noastră cu echilibrul 
celor patru neurotransmitători esenţiali care induc 
starea de fericire. Aceştia sunt alimentaţi de 


aminoacizi, iar când nivelul aminoacizilor este 
suficient de ridicat si nivelul acestor patru 
neurotransmitători este şi el ridicat, veţi avea, în 
general, un sentiment de bună dispoziţie. Dacă se 


înregistrează un deficit pentru oricare dintre cei 
patru neurotransmiţători, veţi manifesta simptome 
caracteristice  insuficienţei  neurotransmiţătorului 
respectiv. 


CEI PATRUNEUROTRANSMIŢĂ TORI AI 
FERICIRII SI CREIERUL 
DUMNEA VOASTRĂ 


Un nivel ridicat de serotonină înseamnă optimism, 
încredere, flexibilitate şi relaxare. 

Un nivel scăzut de serotonină ne face să adoptăm o 
atitudine negativă, obsesivă, sa  manifestâm 
nervozitate, insomnii sau îngrijorare. 


Un nivel ridicat de catecolamine (de exemplu 
norepinefrină, dopamină şi adrenalină) ne face mai 
energici, bine dispuşi şi gata de acţiune. 

Nivelul scăzut de catecolamine poate aduce 
prăbuşirea într-o stare inertă, letargică. 

Un nivel ridicat de GABA (acid gama-aminobutiric) 
ne face să fim mai relaxaţi si sa ne eliberăm de 
stres. 


Deficitul de GABA favorizează starea de 
nervozitate, stresul şi senzaţia că ne copleşesc 
grijile şi problemele. 

Un nivel ridicat de endorfine favorizează o stare de 
confort, plăcere şi chiar de euforie. 


Nivelul scăzut de endorfine ne poate face să 
plângem în faţa reclamelor de la televizor si să fim 
ultrasensibili în fata 
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oricărei potenţiale ofense. 


Din volumul The Mood Cure, de Julia Ross. 


La sfârşitul acestei secţiuni, veţi găsi chestionarul 
Juliei Ross, care stabileşte Tipul de dispoziţie al unei 
persoane, cu ajutorul căruia veţi stabili, cu mai multă 
precizie, dacă nivelul dumneavoastră de aminoacizi 
din organism este unul potrivit. 


Curâţenia generală 


Multi oameni consumă în exces mâncăruri toxice 
care împiedică obţinerea stării de fericire a 
organismului. Vine un moment în care cea mai bună 
soluţie este să facem 
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curăţenie generală în organism şi să eliminăm toate 
deşeurile. Dezintoxicarea este o metodă rapidă de a 
reface fericirea celulară, însă doar în cazul în care 
este efectuată într-un mod corespunzător. 
Dezintoxicarea se referă de obicei la o schimbare 
temporară în alimentaţie, la băi şi la ceaiuri cu 
plante medicinale. Potrivit medicinii tradiţionale 
chinezeşti, fiecare organ corespunde unei emoţii 
specifice - ficatul este legat de mânie, rinichii de 
frică, plămânii de tristeţe şi splina de îngrijorare — şi 
există metode diferite de a le purifica. Unii experţi 
recomandă cure de detoxifiere la începutul fiecărui 
anotimp. Notă importantă: consultaţi medicul înainte 
de a începe o cură de dezintoxicare; anumite boli pot 
prezenta contraindicaţi!. 


Hormonii si fericirea 


O altă componentă esenţială a programului pentru 
sănătate şi fericire al lui Catherine îl reprezintă 
hormonii. Deşi această problemă este mai des 
întâlnită în rândul femeilor decât printre bărbaţi, 
este un factor important care trebuie luat în 


considerare când cineva simte că este nefericit. 
Hormonii sunt hrana celulelor, influenţează 
functionarea fiecărui organ, dar în special a 
creierului, iar dezechilibrele hormonale pot avea un 
efect profund asupra dispoziţiei noastre si a stării de 
fericire. 


Nu toti înlocuitorii hormonali au acelaşi efect. Multe 
persoane preferă să consume hormoni bioidentici, 
substanţe care au aceeaşi structură chimică si 
moleculară cu hormonii 
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produşi de corpul uman. Potrivit expertului în 
sănătatea femeilor dr. Christiane Northrup, 
„deoarece hormonii bioidentici sunt asemāănātori 
celor pe care organismul îi secretă şi îi utilizează, 
efectele lor sunt mai... compatibile cu funcționarea 
biochimică normală a corpului — prezentând mai 
puține riscuri de apariție a unor efecte secundare 
imprevizibile comparativ cu hormonii non-bioidentici, 
sinteticiDacă aveţi o problemă hormonală, asiguraţi- 
vă că veţi găsi un medic care nu este adeptul unei 
singure abordări care să se potrivească pe toate 
calapoadele. 


Explorarea mai multor alternative alimentare e o 
investiţie de timp pe care merită cu prisosinţă să o 
faceţi, care va avea efecte benefice asupra stării 
dumneavoastră de fericire. 


EXERCIŢIU 


Chestionarul în patru părţi pentru stabilirea 
Tipului de dispoziție 


Notaţi numărul corespunzător din dreptul 
simptomului pe care credeţi că îl prezentaţi. Faceţi 
totalul pentru fiecare secţiune în parte adunând 
aceste numere şi comparaţi-l cu reperul de la 


finalul rubricii. Dacă scorul obţinut depăşeşte acel 
reper sau dacă prezentaţi doar puţine simptome, 
dar acestea vă deranjează în mod obişnuit, căutaţi 
mai multe informaţii despre amino acizii indicaţi de 
Julia Ross în cartea ei The Mood Cure sau vizitaţi 
pagina de internet www.moodcure.com. Vestea cea 
bună este că puteţi să vă procuraţi aminoacizii de 
care creierul are nevoie din suplimentele nutritive 
şi va puteţi regăsi repede buna dispoziţie dacă 
neurotransmiţătorii sunt alimentaţi într-un mod 
corespunzător. 


Partea 1. Sunteţi permanent prost dispus? Dacă 
este adevărat, nivelul serotoninei poate fi scăzut. 

3) Aveţi tendinţa să fiţi negativist, să vedeţi 
jumătatea goală a paharului mai degrabă decât 
jumătatea plină? Aveţi gânduri negre, pesimiste? 

3) Vă cuprinde deseori îngrijorarea şi anxietatea? 
3) Aveţi o părere proastă despre propria persoană 
şi nu aveţi încredere în dumneavoastră? Ajungeţi 
uşor să vă autocriticaţi si să vă învinuiri? 

3) Comportamentul dumneavoastră devine adesea 
mai mult sau mai puţin obsesiv? Vă este dificil să 
vă schimbaţi, să fiţi mai flexibil? Sunteţi 
perfecţionist, obsedat de curăţenie sau doriţi să 
deţineţi controlul absolut? Sunteti dependent de 
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calculator, de televizor sau de muncă? 


3) Nu suportaţi vremea mohorâtă sau aveţi 

depresii persistente toamna şi iarna? 

2) Va enervaţi repede, deveniți supărăcios, iritabil 
sau furios? 

3) Sunteţi timid sau temâtor? Deveniţi nervos sau 

panicat din cauza înălţimii, a zborurilor cu avionul, 

a spaţiilor închise, a vorbitul în public, a 

păianjenilor, şerpilor, podurilor, mulțimilor de 

oameni, ieşitului din casă sau a altor fobii? 

2) Aţi avut atacuri de anxietate sau de panică 

(inima vă bate repede şi respiraţi greu)? 


2) Aveţi indispoziţii cauzate de sindromul 
premenstrual sau de menopauză (lacrimi, furie, 
depresie)? 

3) Nu suportaţi vremea caniculară? 

2) Vă treziţi în mijlocul nopţii, vă este greu să 
adormiţi sau dormiţi superficial, sau vă treziţi prea 
devreme dimineaţa? 

2) Vă treziţi în timpul nopţii, aveţi insomnii, nu 
dormiţi bine sau vă treziţi prea devreme 
dimineaţa? 

3) Mâncaţi în mod obişnuit dulciuri sau gustări cu 
amidon, sau beţi vin după-amiaza, seara sau la 
mijlocul nopţii (dar nu mai devreme)? 


2) Simţiţi că oricare dintre simptomele anterioare 
se diminuează dacă faceţi exerciţii fizice? 


3) Aţi suferit de fibromialgie (durere musculară 

inexplicabilă) sau de dureri ale articulației 

maxilarului (presiune, durere şi scrâşnite a dinţilor 

asociate cu maxilarul)? 

2) Aţi avut gânduri sau planuri de sinucidere? 

Punctaj total..Dacă scorul dumneavoastră este mai 
mare 

de 12 puncte în prima parte, e probabil să aveţi o 

deficiență de serotonină. 

Partea a 2-a. Suferiţi de depresie? Dacă este 

adevărat, nivelul catecolaminei poate fi scăzut. 

3) Vă simţiţi adesea deprimat - fără vlaga, plictisit, 
apatic? 

2) Simţiţi că nu aveţi suficientă energie mentală 

sau fizică? Sunteţi obosit tot timpul, vă hotărâți 

greu să faceţi sport? 

2) Va lipseşte entuziasmul şi nu sunteţi motivat în 

ceea ce faceţi? 

2) întâmpinați dificultăţi de concentrare? 

3) Sunteţi friguros? Aveţi deseori extremităţile - 

picioarele şi mâinile - reci? 


2) Aveţi tendinţa de a vă îngrăşa prea uşor? 


3) Simţiţi nevoia să deveniți mai vioi sau mai 

motivat consumând multă cafea sau alte 

„intăritoare” precum zahărul, sucul dietetic sau 

sucul de efedra? 

Punctaj total..Dacă scorul dumneavoastră este mai 
mare 

de 6 în partea a doua, e posibil să suferiţi de o 

deficiență de catecolamină. 

Partea a 3-a. Sunteţi stresat? Dacă răspunsul este 

afirmativ, nivelul de GABA (acidul gama- 

aminobutiric) ar putea fi scăzut. 

3) Va simţiţi deseori suprasolicitat, înghesuit în 

colţ sau apăsat de termenele limită? 

1) Vă e greu să vă relaxaţi sau să vă destindeţi? 

1) Vă simţiţi corpul rigid, tensionat, încordat? 

2) În condiţii de stres, vă supăraţi repede, devenind 

frustrat sau arţâgos? 

3) Sunteţi friguros? Aveţi deseori extremităţile - 

picioarele şi mâinile - reci? 

2) Aveţi tendinţa de a vă îngrăşa prea uşor? 

3) Vă simţiţi adesea copleşit, ca şi cum ar fi prea 

multe lucruri pe capul dumneavoastră şi nu puteţi 

să le terminaţi pe toate? 

2) Va simţiţi câteodată slăbit şi bolnav? 

3) Nu suportaţi lumina puternică, zgomotul sau 

substanţele chimice puternic mirositoare? Simţiţi 

nevoia să pur taţi mereu ochelari fumurii? 

3) Vă simţiţi foarte râu dacă săriţi peste o masă sau 

nu mâncaţi pentru mai mult timp? 

2) Folosiţi pentru a vă relaxa şi pentru a vă calma 

tutun, alcool, mâncare sau droguri? 

Punctaj total. .Dacă scorul dumneavoastră este mai 

mare 

de 8 în cea de-a treia parte, nivelul de GABA e 

posibil să fie insuficient. 


Partea a 4-a. Sunteţi prea sensibil faţă de 
suferinţele pe care le provoacă viaţa? Dacă 


răspunsul este afirmativ, nivelul de endorfine ar 
putea fi scăzut. 


3) Va consideraţi sau alte persoane vă consideră o 
persoană sensibilă? Durerile sufleteşti sau fizice vă 
scot cu uşurinţă din 


funcţiune? | 

2) Vă simţiţi răvăşit sufleteşte şi plângeţi foarte 
uşor, de exemplu, chiar şi atunci când vă uitaţi la o 
reclamă de la televizor? 

2) Evitaţi să abordaţi frontal chestiuni dureroase? 


3) Va este greu să treceţi peste o pierdere sau să 
depăşiţi un necaz? 

2) Aţi avut, în ultima vreme, dureri fizice sau 
sufleteşti majore? 

3) Vă doriţi, cu tot dinadinsul, să aveţi parte de 
plăcere, confort, recompense, bucurii şi vă daţi în 
vânt după ciocolată, pâine, vin, romane de 
dragoste, tutun şi cafele cu lapte? 

Punctaj total. .Dacă scorul dumneavoastră este mai 
mare 

de 6 în cea de-a patra parte, nivelul endorfinelor ar 
putea fi scăzut. 


Chestionar utilizat cu permisiunea Juliei Ross. 


Obiceiul fericirii pentru corp nr. 2 
Alimentaţi-vă corpul cu energie 


Există o vitalitate, o forță a vieții, O 
energie, o însufleţire care trebuie să se 
transforme, prin tine, în acţiune... 
Păstrează canalul deschis. 


MARTHA GRAHAM, 


dansatoare si coregrafa din secolul al XX-lea 


Nu aţi putea avea pretenţia ca maşina 
dumneavoastră să meargă strună dacă nu i-aţi opri 
niciodată motorul sau dacă nu i-aţi face plinul. 
Totuşi, exact aşa procedăm cu corpul nostru: îl 
neglijam, dar ne aşteptam ca acesta să funcţioneze 
precum iepuraşul cu baterii Energizer din reclame. 
Pentru a ajunge la o fericire interioară naturală şi 
pentru a trăi echilibrat, trebuie să ne insuflăm 
energie în corp printr-o odihnă adecvată, exerciţii de 
respiraţie şi sport. 


în filosofiile orientale ale sănătăţii si stării de bine e 
recunoscută, de mult timp, existenţa în organism a 
unei forţe sau a unei energii vitale. În China, această 
forţă vitală este cunoscută sub numele de chi sau gi, 
iar în India, poartă numele de prana. Când această 
forţă este sporită în corp, întregul organism se 
revigorează, se mobilizează energiile tămăduitoare şi 
se elimină blocajele emoţionale care stau în calea 
fericirii. 

Auzisem de Chi-Gong, vechea tehnică chinezească de 
cultivare a energiei vitale din corp, însă nu îl 
practicasem niciodată. Asa că m-am hotărât să mă 
înscriu la cursurile maestrului de Chi-Gong Chunyi 
Lin. Am fost cucerită imediat de energia debordantă, 
de bucuria şi de vitalitatea maestrului Lin. Cu toate 
că are aproape 50 de ani, arată ca un bărbat de 30. I- 
am luat un interviu maestrului Lin şi lam adăugat 
imediat pe lista celor 100 de fericiţi. Povestea lui 
este un bun exemplu despre modul în care mişcările 
corpului nostru pot elibera energia vitală şi ne pot 
face mai fericiţi* 


POVESTEA MAESTRULUI LIN 
ENERGIA SI BUCURIA MISCARII 


M-am născut undeva în muntii Chinei. Părinții mei 
aveau 
>> 


slujbe bune şi, cu toate că nu eram bogati, erau 
oameni de treabă şi iubitori, iar familia noastra era 
fericita. 

Când aveam opt ani, în China a început Revoluţia 
Culturală. Presedintele Mao, liderul Partidului 
Comunist, a dorit să-i elimine pe toți cei care 
împărtăşeau altă opinie politică fată de el. Oameni de 
calitate au fost trimişi la închisoare, profesorii au fost 
obligați să muncească în fermele din zonele rurale şi 
mii de oameni cinstiti si invătati au fost ucişi. 
întreaga tară trăia un coşmar. 


Intr-o seară, pe când familia noastră stătea la masă, 
în casă au năvălit câtiva oameni înarmaţi. L-au 
înşfăcat pe tatăl meu, iau legat mâinile la spate şi l- 
au scos din casă. L-au arestat pentru nişte acuzații 
care s-au dovedit mai târziu a fi false. Nu l-am putut 
vedea timp de şase luni; a fost băgat la închisoare si, 
ulterior, trimis la muncă silnică. 


Apoi, într-o noapte, a dispărut şi mama. Nu am 
înțeles decât foarte târziu că fusese nevoită să fugă 
pentru a scâpa cu viața. Doica noastră, o vaduvă 
bătrână pe care părinţii o luaseră să locuiască 
impreună cu noi, a fost lăsată să aibă grijă de cei doi 
fraţi ai mei, de sora mea şi de mine. incă eram 
tulburaţi de dispariția mamei noastre când, câteva 
zile mai târziu, un grup de vecini, nişte oameni pe 
care părinţii mei i-au îndrăgit şi iau ajutat, s-au 
năpustit înarmaţi la noi în casă şi ne-au scos în 
strada. Au făcut acest lucru pentru a-şi exprima 
loialitatea faţa de cei aflaţi la putere şi pentru a evita 


aceeaşi soartă cu cea a părinților mei. 


Era o seară friguroasă, ploua şi batea vântul, iar noi 
ii priveam pe vecinii noştri cum ne sigilează casa. 
Ne-am înghesuit unii în alţii, patru copii şi o bătrână, 
și am pornit pe strada îngustă, 

în căutarea unui adăpost. 


Hoinăream pe străzi de trei zile şi nu mâncaserăm 
nimic. Nimeni nu se incumeta să ne adăpostească 
sau să ne dea ceva de mâncare. în cea de-a treia 
seară, când ne strânseserăm unii în alţii la marginea 
drumului pentru a ne ține de cald, a izbucnit un 
conflict armat intre două bande rivale. Gloanţele 
șuierau în jurul nostru şi pretutindeni se auzeau 
explozii. 


Am alergat îngroziţi de la o casa la cealaltă pentru a 
căuta un loc unde să ne adăpostim, dar nimeni nu ne 
lăsa să intrăm. în timp ce ne înghesuiam cu toții în 
pragul unei uşi, tremurând de frică, o doamnă foarte 
în vârstă ne-a deschis. Am recunoscut-o cu totii ca 
fiind o proprietăreasă căreia guvernul îi spusese că 
suntem inamicii statului, diavolul întrupat, 
înspăimântat, am sărit in spatele doicii pentru a mă 
ascunde. 


Doamna în vârstă ne-a privit şi ne-a zis: 


„O, sarăâcuții copii. Epericulos sa staţi afara cu toate 
luptele acestea. Vă rog, intraţi în casă. Veţi fi în 
siguranţă. , 


Deşi se expunea unui risc major, această doamnă 
minunată ne-a dat de mâncare şi apoi ne-a ascuns, 
impreună cu alţi năpăstuiţi, într-o magazie din 
spatele casei. Timp de câteva săptămâni, nu am ieşit 
din acea magazie de teamă să nu fim descoperiți. 
Apoi, într-un sfârşit, părinții au reuşit să dea de urma 
noastră. 


Ei au trimis la noi un prieten de familie pentru a ne 
însoți şi, în urma unei călătorii lungi şi periculoase, 
am reuşit så ajungem la casa bunicii noastre de la 
țară. Am locuit cu bunica timp de un an, până când 
părinţii au socotit că puteam veni să stâm din nou cu 
ei în siguranță. 


Ceea ce am trăit in timpul Revoluţiei Culturale m-a 
marcat pentru întreaga viaţă. Totul fusese dat peste 
Cap. Aşa-zişii prieteni s-au dovedit a fi Chiar aceia 
care doreau să-ți ia viața. Asa-zisii oameni rāi s-au 
dovedit a fi salvatorii noştri. Nu mai aveam încredere 
nici în părinți. În mintea mea de copil, ei pur şi 
simplu ne abandonaseră. Simţindu-mă trădat de 
toată lumea, m-am înstrăinat de familie şi de 
prieteni. 


în timpul liceului, am început să deprind tainele Chi- 
Gong, un sistem străvechi de vindecare prin 
echilibrarea energiei corpului cu ajutorul mişcării, 
foarte răspândit pe teritoriul Chinei. în copilărie, am 
auzit tot felul de poveşti despre maeştrii Chi-Gong şi 
despre vindecări miraculoase. îmi plăceau acele 
istorisiri şi visam ca şi eu să devin Într-o zi un 
vindecător. în timpul Revoluţiei Culturale, predarea 
şi studierea tehnicii Chi-Gong fuseseră interzise. 
Orice persoană surprinsă practicând Chi-Gong era 
arestată. Nu era tolerat de câtre guvernul comunist, 
aşa că profesorul meu, un maestru Chi-Gong foarte 
respectat, m-a învățat arta în secret. Am deprins 
câteva mișcări de bază, iar, când le puneam în 
aplicare, mă simţeam foarte liniştit. 


După terminarea liceului, mulți elevi, aşa cum eram 
și eu, au fost luaţi de soldați şi obligaţi să trăiască în 
fermele din zonele rurale. Timp de cinci ani, am 
muncit ca nişte sclavi, uneori chiar fără să mâncăm. 
Cum munca era foarte grea, am fost rănit si m-am 
îmbolnăvit de multe ori. Obisnuiam să mă furişez 


noaptea şi să practic Chi-Gong. Era singurul moment 
când mă simţeam bine şi, doar aşa, am putut să nu 
mă dau bătut. 


într-un final, preşedintele Mao a murit şi Banda celor 
patru a fost alungată de la putere. Lucrurile reintrau 
pe făgaşul normal în China. M-am înscris la facultate 
şi viața mea a inceput să se schimbe, dar încă eram 
un tânăr furios şi depresiv. Nu voiam să discut cu 
nimeni. Nu aveam niciun prieten. Deşi nu mă 
manifestam făţiş, ii uram pe oameni. Uram orice 
lucru, de fapt. Uneori voiam să mă Sinucid şi să 
părăsesc această lume. Am început să caut cu 
asiduitate, incercând să-mi dau seama cum să fiu 
fericit in viaţă. 

Intr-o zi, pe când jucam baschet, am avut un accident 
care mi-a afectat grav cartilajele de la ambii 
genunchi. Sufeream permanent, abia mai puteam 
merge şi nimic, nici măcar analgezicele, nu-mi 
puteau alina durerea. 


Auzisem cã un maestru Chi-Gong foarte respectat şi 
cunoscut pe plan național avea să sosească în oraşul 
nostru pentru a susține un atelier şi câ mulţi oameni 
care doar participaseră la acest atelier scăpaseră de 
probleme foarte grave. Nu am crezut câ poate fi cu 
putință una ca asta, dar mi-am zis că merită să 
încerc. în plus, chiar aveam nevoie de un miracol. 


Cincisprezece mii de oameni au participat la atelierul 
care s-a desfășurat pe un teren de fotbal. A inceput 
la prânz. Maestrul ne-a predat un exerciţiu foarte 
puternic de Chi-Gong şi ne-a îndrumat paşii printr-o 
serie de mişcări şi de meditații. Am trăit experiențe 
uimitoare în decursul acelor câteva ore. Energia pe 
care am simtit-o era precum un vulcan. Corpul meu 
se cutremura, în timp ce energia vitală, Chi, incepea 
să circule prin canalele energetice din interior. La 


început am plâns ca un Copil, iar apoi am inceput să 
râd incontrolabil. Am râs încontinuu până când m-a 
durut stomacul. Ştiam ca este o reacție a energiei 
Chi şi, după o jumătate de oră, senzaţia s-a domolit 
treptat, lăsând în urmă o stare de oboseală plăcută. 


Am simţit o furnicătură în degetele de la picioare, 
care a urcat apoi de-a lungul corpului. Această 
senzaţie nu era doar la nivelul pielii, era în muşchi şi 
în oase. Mă simţeam de parcă aş f fost un cub de 
gheaţă care se topea sub soarele primăverii - atât de 
liniştit, de frumos, de hrănitor. Aveam sentimentul că 
forţa vitală îmi curgea nestingherită prin corp, iar o 
briza răcoroasă mă curăța pe interior. Ma simţeam 
relaxat şi fericit. Si nu era acea bucurie pe care o 
simţi la primirea unui cadou de ziua ta sau în urma 
unei promovări la locul de muncă. Era o fericire care 
provenea din adâncul inimii. La ora 7:30 seara, 
maestrul ne-a condus, în cele din urmă, de-a lungul 
exerciţiului final. M-am ridicat în picioare şi am 
simţit ca avusese loc un miracol! Umiflâturile din 
genunchi îmi dispăruseră, iar durerea se risipise în 
proporție de 80%. Am început să alerg si să sar pe 
terenul de fotbal ca un copil. 


Am continuat să practic mişcările foarte simple pe 
care le invățasem în timpul cursului şi, după două 
luni, mi-a dispărut intreaga durere din genunchi. Mai 
mult, prin punerea în mişcare a energiei Chi din 
organism, am început să fiu învăluit de sentimente de 
linişte şi de frumuseţe şi totul, în viața mea, a 
început să funcţioneze. 


Fluxul energiei vitale mi-a permis să conştientizez 
blocajul de la nivelul inimii care îmi provocase starea 
de depresie, furie şi durerea sufleteasca pe care le 
trăisem atâţia ani. De câte ori simțeam acel blocaj în 
inimă,  începeam să mă  concentrez asupra 


sentimentului iertării. De-a lungul lunilor şi anilor 
care au urmat, apăsarea care persistase în corpul 
meu şi care pornise de la chinurile indurate în 
copilărie s-a risipit. Fram fericit până în adâncul 
sufletului. Am devenit o persoană foarte senina. Am 
reuşit să iert pe toata lumea care greşise față de 
mine şi faţa de familia mea. Exerciţiile zilnice pentru 
creşterea şi echilibrarea energiei vitale prin mişcare 
m-au vindecat complet — atât fizic, cât şi sufleteşte. 


în mod firesc, am dorit sa împărtăşesc tainele Chi- 
Gong şi altor oameni, pentru ca sã poată avea şi ei 
parte de fericirea pe care o trāiam eu. Mi-am 
perfecţionat propriul sistem de ChiGong şi în cele din 
urmă am inceput să predau acest exercițiu minunat 
în China, iar mai apoi în America. Am văzut cum, 
atunci când oamenii isi mişcă, în mod conştient si 
controlat, 


corpurile, pot deveni mai fericiți. 

S-au scurs aproape 20 de ani de la ziua în care am 
participat la acel atelier, pe stadion, când am simţit 
pentru prima dată, la întreaga intensitate, puterea 
energiei vitale, Chi, iar astăzi sunt un om înfloritor. 
Am o familie minunată şi o menire plină de sens în 
lume, ajutând mii de oameni să se vindece singuri. 
Fiecare zi este minunată — indiferent ce s-ar 
întâmpla. 


Mişcarea cu sens 


Ora de educaţie fizică ar putea să fie considerată 
punctul de plecare al fericirii. Studiile au demonstrat 
că persoanele care fac sport sunt mai fericite. La fel 
ca maestrul Lin, vă puteţi transforma viaţa 
practicând sport sau exerciţii fizice, precum mersul 
pe jos, alergatul, înotul, dansul, ChL.Gong sau yoga, 
în mod regulat. Când faceţi exerciţii fizice, creierul 
se oxigenează mai uşor şi ajută organismul să 


producă substanţe chimice şi hormoni importanţi 
pentru nivelul de energie, buna dispoziţie şi 
sănătatea dumneavoastră. în cadrul unui studiu 
recent, efectuat pe sportivi, psihiatrul John Ratey, de 
la Universitatea Harvard, a descoperit că dopamina, 
serotonina şi norepinefrina — aceste minunate 
substanţe chimice ale fericirii — au ajuns la niveluri 
mai înalte în urma efortului fizic. De fapt, numeroase 
studii au demonstrat faptul că sportul este adesea la 
fel de eficient ca medicamentele prescrise de medic 
în vederea înlăturării depresiei. 


Exerciţiul fizic poate chiar să prevină şi să reducă 
anxietatea, inducând o stare de calm care durează 
până la patru ore după încetarea efortului. încercaţi 
să vă certaţi după un efort consistent. Nu veţi reuşi! 
Exerciţiul fizic creste si cantitatea de endorfine, 
neurochimicalele fericirii, cu până la 500%. 


Dr. Henry S. Lodge, conferenţiar la Facultatea de 
Medicină a Universităţii Columbia si coautor al cărţii 
Younger Next Year explică modul în care exerciţiile 
fizice acţionează la nivel celular pentru a vă menţine 
vioi şi sănătos. El spune că, în fiecare zi, înlocuim 
aproape 1% din celulele noastre şi, la fiecare trei 
luni, ne reînnoim întregul corp. Când facem exerciţii 
fizice, muşchii secretă anumite substanţe care le 
spun celulelor să crească. Când staţi întreaga zi pe 
canapea, dependent de televizor, muşchii elimină 
substanţe care transmit celulelor să moară. Ce mai 
motivaţie! Dacă începeţi să faceţi exerciţii fizice în 
ianuarie, până în aprilie aţi putea avea un corp cu 
totul nou, compus din celule puternice şi sănătoase. 


Pentru a intensifica efectele exerciţiului fizic, asociaţi 
un sens mişcărilor dvs. Mişcarea cu sens face ca 
practica ChiGong să fie atât de eficace. Puteţi aborda 
orice tip de exerciţiu fizic în acest fel. De exemplu, 


atunci când plecaţi în următoarea plimbare, maestrul 
Lin vă recomandă să vă spuneţi: „Când mă voi 
plimba, canalele mele energetice vor vibra, inima se 
va deschide către natură şi, când mă voi întoarce, 
energia mea va fi mult mai puternică.” El consideră 
că această intenţie va spori în mod substanţial 
impactul exerciţiului fizic asupra fericirii 
dumneavoastră. 


Vă puteţi energiza corpul chiar şi fără a vă ridica de 
pe scaun. Brian Siddhartha Ingle, medic osteopat 
care s-a specializat într-un program de educaţie 
neuromusculară numit Hanna  Somatics, mi-a 
mărturisit că îi este dat să vadă în fiecare zi cum 
poziţia corpului afectează nivelul de energie şi de 
fericire al oamenilor. Următoarea dată când vă 
simţiţi stresat, neliniştit sau deprimat, fiţi atent dacă 
umerii dumneavoastră se ridică spre urechi. în loc să 
încercaţi să-i trageţi în jos, dr. Ingle sugerează să 
exageraţi această mişcare, ridicându-vă umerii chiar 
mai aproape, spre urechi — iar apoi să-i coborâţi, 
foarte încet. Repetaţi acest exerciţiu de patru ori şi 
veţi constata că gradul de stres şi de anxietate se va 
reduce. 


Rasuflarea vieţii 


Puteţi supravieţui câteva săptămâni fără să mâncaţi, 
câteva zile fără să beţi apă, dar numai câteva minute 
fără să respiraţi. Aerul pe care-l tragem în plămâni 
este cel mai important combustibil care ne 
energizează corpul. Timp de milenii, numeroase 
tradiţii au înțeles importanţa unei modalităţi 
eficiente şi atente de a respira pentru menţinerea 
unei stări optime de sânâtate şi de bună dispoziţie. 
De-a lungul ultimilor 30 de ani, s-au desfăşurat sute 
de studii clinice, incluzând mii de participant!, prin 
care s-a demonstrat faptul că tehnicile de respiraţie 


pot reduce stările de anxietate, depresie şi oboseală 
cronică şi pot creşte limpezimea mentală* în prezent, 
chiar şi FDA recunoaşte tehnicile de respiraţie drept 
o formă de tratament împotriva hipertensiunii. 


Opriţi-vă o secundă şi observați modul în care 
respiraţi în acest moment, aşezându-vă o palmă pe 
stomac. Se ridică mâna atunci când inspirați şi 
coboară atunci când expiraţi? Majoritatea oamenilor 
respiră doar din cavitatea toracică, iar mâna de pe 
stomac nu se mişcă deloc. în cadrul interviului pe 
care l-am realizat cu dr. John Douillard, practicant al 
tehnicii Ayurveda şi autor al cărţii Body, Mind and 
Sport, am aflat următoarele: „Respirând superficial, 
veţi reuşi doar să supravieţuiţi, deoarece oxigenul nu 
ajunge până la nivelul profund al celulelor, unde este 
nevoie de el pentru a purifica toate canalele celulare 
şi pentru a deschide calea substanţelor chimice ale 
fericirii. Respirația profundă din abdomen reprezintă 
una dintre cele mai eficiente tehnici de purificare; 
intensifică energia prana sau Chi a organismului şi 
vă ajută să dobândiţi o stare fizică de bine, în fiecare 
zi, dispunem de 26 000 de oportunităţi pentru a fi 
mai fericiţi.” 

Modul în care respirăm este strâns legat de starea 
noastră emoţională. Fiecare stare emoţională are 
propriul model de respiraţie: când suntem neliniştiţi, 
respirăm repede şi superficial; când suntem trişti, 
oftăm adânc; când suntem furioşi, respirăm scurt şi 
sacadat. Dar această legătură funcţionează şi în sens 
invers: dacă începeţi să respiraţi ca şi când ati fi 
neliniştit, trist sau furios, stimulaţi zona creierului 
asociată acelei emoţii şi începeţi, rapid, să o simţiţi. 
Următoarea dată când vă veţi simţiţi agitat sau 
anxios, încercaţi să respiraţi de cinci până la zece ori 
la rând adânc, „din stomac”, şi observați efectul 
calmant imediat. 


Somnul vā face fericit 


Somnul este metoda naturală de a ne reincarca 
bateriile. Cu toate că suntem conştienţi de faptul că 
suntem mai fericiţi după ce dormim suficient, atunci 
când îi întrebăm pe majoritatea oamenilor dacă dorm 
opt ore pe noapte, multi vor răspunde, râzând, că nu. 
Cine are timp să doarmă atât, când trebuie să 
urmărim monologurile lui Letterman şi Leno, avem 
de plătit facturile, de îngrijit copiii şi o grămadă de 
probleme de rezolvat? 


în perioada în care am fost consultant pentru 
companii din topul Fortune 500, auzeam oamenii 
discutând despre orele de somn de parcă se luau la 
întrecere. 


„Nu reuşesc să dorm decât cinci ore pe noapte, 
spunea un director. , 


„Da? răspundea colegul lui. Eu nu dorm niciodată 
mai mult de patru ore/ 


Se lăudau cu faptul că, atunci când aveau de rezolvat 
prea multe probleme, mai tăiau câteva ore din somn 
pentru a reuşi să ţină pasul cu acestea. Persoana 
care dormea cele mai puţine ore pe noapte era 
declarată câştigătoare. 


Dar să dormi puţine ore pe noapte nu este în niciun 
caz un motiv de mândrie. Potrivit Centers for Disease 
Control and Prevention, există o strânsă legătură 
între durata orelor de somn ale unei persoane şi 
gradul ei de fericire. Am fost uimită citind un articol 
în numărul din decembrie 2004 al revistei Science 
potrivit căruia calitatea somnului avea o influenţă 
mai mare asupra capacităţii de a ne bucura de ziua 
următoare, comparativ cu veniturile familiei sau 
statutul matrimonial. Cine ar fi crezut că un pui de 
somn sănătos valorează mai mult decât salariul sau 


soţia? 


Sunt de acord cu învăţătura ayurvedică (Ayurveda 
este medicina tradiţională indiană) care spune că „o 
oră de somn până la miezul nopţii valorează cât două 
ore de somn după miezul nopţii”. Am fost la o 
consultaţie la un medic ayurvedic, un bătrânel nu 
mai înalt decât mine, care părea să aibă cel puţin 
100 de ani. Faţa îi era brăzdată de riduri, însă părul 
nu Îi căzuse, zâmbea cuceritor şi avea cei mai 
scânteietori ochi pe care îi văzusem vreodată. M-a 
sfătuit ca, în cazul în care se întâmpla să mă simt 
vreodată tristă sau deloc bine dispusă, să merg la 
culcare înainte de ora 10 (de preferat ora 9) trei seri 
la rând şi, apoi, să văd dacă simt vreo schimbare. 


De fiecare dată când am repetat acest sfat, la finalul 
celei dea treia zile, m-am simţit cu totul altă 
persoană. Am devenit iarăşi plină de energie, 
bucuroasă şi odihnită!  Numesc acest obicei 
„prinderea trenului îngeresc de ora 10” şi a devenit, 
fără nicio îndoială, unul dintre obiceiurile mele 
preferate ale fericirii. 


Dc-a lungul anilor, am recomandat acest lucru multor 
oameni si toată lumea care l-a încercat mi-a mulţumit 
din toată inima. 


în săptămâna care urmează, faceţi o prioritate din a 
dormi bine noaptea. Letterman şi Leno vor vorbi în 
continuare la televizor si dacă nu vă veţi mai uita la 
ei, iar dumneavoastră veţi fi mult mai fericit. 


Pentru a vă energiza organismul, reţineţi cele trei 
reguli fundamentale: faceți mişcare, respiraţi 
profund şi odihniţi- vă suficient. în continuare, vă 
prezint un exerciţiu ChiGong simplu, care vă va ajuta 
să fiţi mai fericit prin intermediul unor mişcări 
controlate, indiferent dacă vă aflaţi pe vârful unui 
munte sau luaţi o pauză, la serviciu. 


EXERCIŢIU 


Pădurea primăvara, Chi-Gong - 
Respirația Universului 


Nu vă lăsări păcălit de simplitatea acestui 
exerciţiu. După cum afirma şi maestrul Lin (pe care 
îl puteţi vedea în imaginile de mai jos): „Cel mai 
puternic lucru este, în acelaşi timp, şi cel mai 
simplu/' Această tehnică este subtilă şi extrem de 
eficientă pentru eliminarea blocajelor energetice 
din organism, mai ales a celor de la nivelul 
plămânilor. 


1. Relaxaţi-vă într-o poziţie adecvată. Staţi 
în picioare cu picioarele depărtate puţin 
mai mult decât distanţa dintre umeri, cu 
genunchii puţin îndoiţi si privirea înainte. 
Zâmbiţi si fiţi relaxat. Retrageri uşor bărbia 
pentru a vă îndrepta coloana vertebrală. 
Lăsati-vă umerii să cadă si scoateţi 
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coatele în exterior. Deschideţi palmele şi 
răsfiraţi-vă degetele. 


O O O 


2. Respiraţi profund. Respiraţi profund pe 
nas, de trei ori consecutiv. închipuiţi-vă că 
respiraţi cu întregul organism. Imaginaţi-vă 
că energia intra în corpul dumneavoastră şi 
că se acumulează în stomac. Când expiraţi, 
imaginaţi-vă că orice durere sau boală se 
transformă în fum si se elimină din 


> fiecare celulă, 
în univers. 


3. Rostiţi în gând câteva fraze. închideţi 
ochii şi rostiţi următoarele: „Eu mă aflu în 
univers. Universul este în corpul meu. Eu şi 
universul suntem una şi aceeaşi fiinţă. 
„ Aşteptaţi câteva clipe si simţiţi tăcerea si 
nemişcarea universului. 


4.Mişcaţi mâinile. Pe măsură ce inspirați, 
deschideţi braţele şi depărtaţlle. (Priviţi 
imaginile alăturate), în timp ce expiraţi, 
apropiaţi-vă lent mâinile (nu vă 
atingeţi palmele). Când deschideţi braţele, 
simţiţi cum energia se extinde între 
palmele dumneavoastră. Când vă apropiaţi 
palmele una de alta, simţiţi cum energia se 
comprimă în spaţiul 
din ce în ce mai redus. 


Faceţi acest exerciţiu timp de cinci sau şase 
minute. După ce aţi terminat, respiraţi profund şi 
lent de trei ori consecutiv şi rămâneţi relaxat încă 
un minut sau doua. 


Exerciţiu utilizat cu permisiunea Spring Forest Chr-Gong. 


Obiceiul fericirii pentru corp nr. 3 


Ascultaţi de înţelepciunea corpului 


Vom fi în armonie cu corpul nostru doar 
daca îl iubim şi îl respectăm cu adevărat. 
Nu putem să comunicâm bine cu 


duşmanul. 
> 


— HARRIET LERNER, DOCTOR, 
psiholog şi scriitor 


În urma interviurilor cu cei 100 de fericiți am învătat 
ca aceştia ascultă de glasul corpului atunci când au 
de făcut o alegere care le poate afecta sânâtatea. 
Cunoaşterea momentului oportun pentru a ne odihni, 
a bea apă, a face baie sau exerciţii fizice — 
activitățile de auto-îngrijire care ne mențin în formă 
— trebuie să devină un obicei pe care cu toții îl 
putem perfecționa. 


Cu toate că organismul îsi cunoaşte exact 
necesitățile în orice moment, deseori nu îi dăm 
ascultare. Abia atunci când vom începe să-l iubim şi 
să ne încredem în înţelepciunea corpului, vom pune 
bazele unei frumoase prietenii, care ne poate ajuta să 
devenim cu mult mai fericiţi* 


În timpul interviului cu unul dintre cei 100 de fericiţi, 
Gay Hendricks, scriitor şi pionier al importanţei 
conştientizării legăturii cu corpul nostru, am ascultat 
următoarea poveste, care este un exemplu 
remarcabil pentru ceea ce înseamnă o viaţă trăită în 
armonie cu propriul corp. 


POVESTEA LUI GAY 
CHEIA MAGICĂ 


încă de când m-am născut am fost gras. în 
adolescenţă şi mai târziu, când am ajuns la 
maturitate, am crezut că a fi gras este un blestem. 
Am dat vina pe destin, pe Dumnezeu, pe părinţii mei. 
Alteori, am dat vina pe toată mâncarea ispititoare 
căreia nu ii puteam rezista. însă, de cele mai multe 
ori, m-am învinovăţit pe mine: pofta mea de mâncare 
ce nu părea niciodată să dispară, lipsa mea de voinţă, 
plăcerea mea de a mă înfrupta cu bucate săţioase. în 


zilele cele mai proaste simțeam că se cască o 
prăpastie in sufletul meu — o vina fundamentală atât 
de adâncă, încât părea fără sfârşit. Nu eram Sigur 
dacă faptul că eram supraponderal mă facea nefericit 
sau dacă tristețea mă facea obez. Nu mai avea nicio 
importanţă - adevărul era că eram supraponderal şi 
foarte nefericit. 


Viaţa mea s-a desfășurat astfel până la vârsta de 35 
de ani. într-o zi, în timpul unui exerciţiu în cadrul 
unui curs de psihologie dintr-un program 
postuniversitar, un coleg pe nume George m-a privit 
în ochi şi m-a intrebat: 


„Ce este cu greutatea asta?" 
Am fost atât de surprins, încât abia am putut îngâna: 
„Ce... ce vrei să spui?" 


„De ce eşti atât de graşi De ce incerci din răsputeri 
să te sinucizi la o vârstă atât de fragedă?" m-a 
întrebat el direct. 


Fram îngrozit. îmi adresase o întrebare în legătură 
cu singurul lucru despre care nu voiam să fiu 
întrebat. Cu toate că familia mă pusese să consult 
nenumărați medici, de diverse specializări, încercând 
inutil să mă ajute să-mi rezolv problema legată de 
greutate, niciodată nu discutasera acest aspect de 
față cu mine. Colegul meu a făcut ceea ce nimeni 
altcineva nu îndrăznise să facă: m-a privit în ochi şi 
m-a întrebat de ce sunt atât de gras. 

Am înghețat şi, evitându-i privirea, i-am răspuns ceva 
despre nişte probleme cu glandele endocrine şi 
obezitate în familie. M-a privit compătimitor şi cu un 
oarece dezgust. 


„Atât? Atât ai de spus despre acest subiect?" a 
continuat el. 


Dar eu nu am mai răspuns, el a oftat şi, spre 


uşurarea mea, cursul a continuat. Problema însă a 
persistat În mintea mea, căci nu am reuşit să dorm în 
acea noapte. Am repetat de o sută de ori întrebarea 
în gând, dar nu am putut să găsesc răspunsul. De-a 
lungul săptămânii care a urmat, nu mi-am putut 
scoate din minte întrebarea. Am devenit din ce în ce 
mai obosit, am început să lucrez neglijent şi să mă 
cert din nimic cu soția mea. într-o zi friguroasă am 
ieşit să mă plimb pe un drum pustiu de tară. 


Imaginaţi-va un bărbat de 136 de kilograme, cu un 
corp în formă de pară, mergând anevoie pe drum, 
îndesat într-un  hanorac portocaliu. Ziua era 
luminoasă, şi totul în jurul meu era cufundat în 
linişte şi pace. Singurul zgomot era scărțâitul 
bocancilor mei pe zăpada uscată aşternută pe drum, 
în timp ce păşeam adâncit în gânduri. 


Dintr-odată, am simţit că îmi fug picioarele de sub 
mine, mam dezechilibrat şi am căzut. Călcasem pe o 
poighiță de gheața acoperită cu un strat fin de 
zăpadă. în cădere, m-am izbit cu capul de pământul 
înghețat de am văzut stele verzi şi am simţit o durere 
cumplită în întreg corpul. 


Dar, într-o fracțiune de secundă, durerea a dispărut 
şi am trăit cea mai stranie senzaţie. Parcă eram în 
două locuri deodată! Pluteam în aer, privindu-mi 
corpul intins pe jos şi, în acelaşi timp, eram întins pe 
jos, privind către cer. 


Din aceasta perspectivă cu totul neobişnuită am 
putut, pentru prima oară, să privesc in adâncul 
sufletului meu. Am văzut câ mintea mea, Corpul, 
inima şi sufletul nu erau entitâţi separate, cum 
crezusem intotdeauna. în această stare modificată de 
conştiinţă, intr-o derulare lentă, mi-a fost dat să văd 
toate mecanismele de apărare emoțională pe care le 
foloseam zilnic, pentru a mă proteja. Brusc, am gasit 


răspunsul la întrebarea lui George: alimentaţia era 
modul prin care corpul meu încerca să evite durerea! 
imi creasem o armură de grăsime care mă ferea de 
sentimentele de teamă, intristare, pierdere şi ruşine. 
Problema cu această strategie era că mi-a creat un 
gol în suflet care a alimentat, în continuare, pofta 
neostoită de mâncare. Era cercul vicios perfect. 


întins pe spate, simțeam cum suferința mi se scurge 
din corp, în timp ce mă relaxam, cufundându-mă în 
plenitudinea spațiului vast pe care il descopeream - 
sufletul meu. Sentimentul a pătruns până în adâncul 
ființei mele — în minte, în corp, la nivelul emoţiilor — 
și m-a umplut cu o mulțumire deplină. Aveam o 
senzaţie stranie: pentru prima dată în viata mea 
eram cu adevarat sătul! 


Fra sentimentul pe care îl căutam de fiecare dată 
când mă îndopam cu chipsuri, sandviciuri şi sucuri. 
Mă simţeam mai mult decât sătul, mă simţeam cu 
adevărat hrănit. Am înțeles că, închizându-mă în 
mine însumi în speranţa că voi scăpa de durere, am 
pierdut contactul cu înțelepciunea corpului meu şi 
mi-am infometat sufletul. Nu era de mirare că 
foamea care mă încerca nu putea fi potolită cu 
mâncare! 


în acea clipă, am deschis ochii tremurând şi am 
revenit în lumea reală. M-am ridicat de jos, m-am 
scuturat şi am privit în jur. Simţeam că jubilez făcând 
această alegere din adâncul sufletului. „De acum 
înainte, am să ascult de înţelepciunea trupului meu şi 
am să mă hrănesc din interior", mi-am spus hotărât. 
încântat de revelaţia avută, m-am îndreptat către 
casa. 


în decursul următoarelor 12 luni, am pierdut mai 
mult de 45 de kilograme. Nu vreau să vă păcălesc şi 
să vă spun că mi-a fost uşor. însă vă pot spune, 


sincer, că a fost simplu. Căzând pe gheaţă, am găsit 
Cheia magică, reprezentată de o singură acțiune — 
înainte sa fac o alegere, încercam să intru în contact 
cu înțelepciunea corpului meu şi mă intrebam: „Mă 
va hrâni cu adevarat acest lucru?" 


Ajunsesem sā ştiu totul despre proteine şi 
carbohidrați, calorii şi diete — însă nimic despre 
hrana care venea din interior. Cheia magică mi-a 
schimbat viața, inclusiv atitudinea pe care o aveam 
față de mâncare. în dimineaţa care a urmat căderii 
mele pe gheață, m-am gândit la micul meu dejun 
standard: lapte cu cereale, îndulcite cu câteva 
lingurite de zahăr, cu vârf îmi plăcea la nebunie ca, 
după ce terminam cerealele, să intru cu lingura în 
zahărul încă nedizolvat de pe fundul castronului. 
Iubeam gustul laptelui îndulcit, deşi eram conştient 
că acesta urma să mă facă sa mă Simt balonat şi 
nervos o oră mai târziu. 


Mânat de vechiul obicei, mi-am indreptat paşii către 
dulapul cu cereale. Dar, de această data, m-am oprit 
și mi-am amintit de angajamentul pe care îl făcusem 
în legătură cu adevăratele nevoi ale corpului meu. 
Am privit cutia cu cereale şi m-am întrebat: „Mă vor 
hrâni astea cu adevarat?" „Nu!“ mi-a răspuns de 
îndată trupul meu, şi am simţit o contracție uşoară în 
gât şi în stomac. Era ca şi cum ai fi apăsat frâna unei 
maşini si ai fi auzit scârtâitul metalic. 


M-am dus la frigider şi am privit înăuntru. Ochii mei 
au fost imediat atraşi de o cutie cu afine proaspete. 
N-aş fi mâncat acele fructe pentru nimic in lume. 
Totuşi, în acea zi, cutia cu afine emana o lumină 
diferita. Fructele mi se păreau chiar frumoase. Am 
scos cutia din frigider şi am privit-o mai îndeaproape. 
Am luat o afină şi m-am întrebat: „Mă va hrâni cu 
adevarată Corpul mi s-a destins brusc şi mi-a raspuns 
afirmativ. Am mestecat cu grijă afina. A fost cu totul 


delicioasă. încă îmi amintesc gustul extraordinar al 
prospețimii. „Poate un lucru hrânitor să aibă un 
asemenea gustN m-am întrebat. 


Am apucat o altă afină şi am început s-o mestec, însă 
m-am oprit brusc şi m-am întrebat dacă nu cumva o 
mănânc doar pentru că prima avusese acel gust 
nemaipomenit. M-am întrebat, iarăși: „Oare şi 
această afinā mă va hrâni cu adevaratC Am continuat 
să mestec, după ce corpul mi-a răspuns pozitiv. La 
cea de-a patra întrebare, corpul mi-a răspuns 
negativ. Aşadar, în prima dimineaţă a noii mele vieți, 
am mâncat doar trei afine la micul dejun, şi m-am 
simţit excelent! Când mi s-a făcut foame, o oră mai 
târziu, am repetat procesul. Era un sentiment magic, 
stomacul şi toate celelalte organe ale corpului meu 
se simțeau indestulate. 


Cheia magică m-a călăuzit pe un drum foarte direct. 
Mi-a arătat ce alimente să aleg, mi-a atras atenția 
când aveam nevoie de o plimbare şi când să sting 
lumina şi să merg la culcare. Mi-a arătat la ce 
prieteni trebuia să renunţ şi care erau prietenii pe 
care merita să-i păstrez. Mi-a aratat ce schimbari 
trebuia să fac pentru a avea mai mult succes în 
carieră. Am utilizat acest dialog cu corpul meu în 
orice situaţie şi, de fiecare dată, s-a dovedit că acesta 
dadea rezultate. 


Privind în urmă, cred că obezitatea a fost cel mai bun 
lucru care mi s-a întâmplat vreodată. Lupta cu 
kilogramele m-a condus spre un moment de trezire 
care mi-a arătat tot ce îmi dorisem dintotdeauna să 
ştiu: cum să te simţi viu si să trăieşti 

> > > > în armonie cu mediul 
înconjurător, inclusiv cu singurul lucru cu care nu 
reuşeam niciodată să stabilesc un dialog — cu mine 
însumi. Astăzi, a asculta înțelepciunea corpului 
pentru fiecare alegere pe care o fac s-a transformat 


într-o deprindere care mă menţine plin de vitalitate 
și bucurie. 


Cheia magică mi-a transformat complet corpul şi 
viața, arătându-mi cum mă pot hrăni din interior. 
Căsnicia, cariera, carțile şi cursurile pe care le țin au 
ca principiu această hrană interioară. Am avut nevoie 
de o lovitură puternică la cap pentru a-mi reveni în 
fire, dar mi-au fost deschise porțile vieţii la care 
întotdeauna am visat. 


Limbajul corpului 


Puteţi intra în dialog cu corpul dumneavoastră în 
orice situaţie, adresându-vă următoarea întrebare: 
asta este ceea ce-şi doreşte cu adevărat corpul meu? 
Sau punându-vă întrebări specifice: Mi-e foame şi aş 
vrea să mănânc — cei Dau curs nevoii de relaxare a 
organismului meu şi de eliberare de stres? De ce 
anume am nevoie pentru a-mi reîncărca bateriile? 
Dacă ascultați cu atenţie, veţi auzi glasul corpului 
care vă va spune, de fiecare dată, ce este cel mai 
bine când vine vorba de sănătatea si de fericirea 
dumneavoastră. Uneori, după cum i s-a întâmplat lui 
Gay, prin simpla adresare, la nivel mental, a 
întrebării, veţi căpăta imediat un răspuns sub forma 
unei senzaţii fizice. 


Acesta este momentul perfect pentru a vă folosi GPS- 
ul interior pentru a stabili dacă acţiunea pe care 
intenţionaţi so faceţi vă va destinde sau vă va 
contracta. Când v-ati 

> > format un obicei din a alege acele acţiuni 
care vă destind, veţi ajunge să resimţiţi o senzaţie 
mult mai intensă de fericire si mulţumire. 
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Să învăţam o limbă nouă Doriţi să inversaţi 
procesul de îmbătrânire? După cum afirmă dr. 
Martha Beck, scriitor şi trainer motivaţional, atunci 
când oamenii ajung să comunice cu corpul lor, nu fac 
altceva decât să întrerupă îmbătrânirea. Acest dialog 
se stabileşte în momentul în care acceptaţi toate 
lucrurile care se petrec în interiorul corpului, chiar şi 
pe cele care nu vă sunt pe plac. Mulţi oameni nu dau 
ascultare glasului corpului deoarece au o părere 
proastă despre ei înşişi. în cadrul unui interviu, dr. 
Beck mi-a arătat că, atunci când manifestaţi o 
compasiune adâncă faţa de toate lucrurile pe care le 
simţiţi, în loc să încercaţi să le respingeţi, puteţi 
intra în armonie cu corpul dumneavoastră şi îi puteţi 
auzi glasul, închipuiţi-vă că sunteţi la fel de tandru şi 
de grijuliu faţă de propriul corp cum aţi fi faţă de un 
copil sau de un animal de companie îndrăgit. Această 
deschidere faţă de corpul dumneavoastră activează 
zonele cerebrale asociate cu fericirea şi cu iubirea, 
ajungând să îndrăgiţi şi să intraţi în comuniune cu tot 
ce vă înconjoară. 


Dup ă ce deprindem limbajul propriului corp şi 
începem să ne tratăm cu blândeţe, ne vom simţi din 
ce în ce mai bine trăind în pielea noastră, sentiment 
care ajută la menţinerea stării de Fericire fără motiv. 


EXERCIŢIU 


Ascultati de înţelepciunea corpului 


I.Aşezaţi-vă în tăcere şi închideţi ochii. 
Inspiraţi şi expiraţi adânc, pe nas, şi 
relaxaţi-vă corpul. 

2.Gândiţi-vă la o parte a corpului care vă 
doare sau vă provoacă neplaceri. Nu 
încercaţi să faceţi nimic, încercaţi doar să 
luaţi aminte la ce întâmplă în acea zonă. 
Disconfortul este un mesaj venit din partea 
corpului, însă deseori îl ignorăm sau 
încercăm să-l  înlăturăm cu ajutorul 
analgezicelor. (Dacă nu simţiţi niciun 
disconfort în corp, continuaţi exerciţiul, 
concentrându-vă asupra senzaţiilor 
plăcute.) 


3.întrebaţi partea din corp care vă provoacă 
neplăceri de ce anume are nevoie pentru a 
fi mulțumită. (Sau întrebaţi întregul 
organism de ce are nevoie pentru a avea o 
stare de sănătate excelentă.) 


4.Acum observați ce se întâmplă. Poate veţi 
auzi un răspuns în minte. Sau poate veţi 
avea o senzaţie sau veţi vedea, în minte, o 
imagine cu ce vrea corpul; de exemplu, vă 
puteţi vedea mergând, întins în iarbă sau în 
timpul unui masaj. Vă puteţi simţi brusc 
însetat sau vi se va face foame, tânjind 
după un anumit aliment. Sau poate vă va 
veni, pur şi simplu, să râdeţi sau să 
plângeţi. 

5.Când aţi terminat exerciţiul, trimiteţi 
energie pozitivă asupra întregului 
organism, în special către zona care vă 
creează neplaceri şi pe care tocmai aţi 
ascultat-o. Mulţumiţi-i corpului pentru că a 
purtat un dialog cu dumneavoastră. 


REZUMAT SI PAŞII CĂTRE FERICIRE 


Când încercaţi să vă hrăniţi în mod corespunzător 
corpul, să îi insuflaţi energie şi să ascultați de 
înţelepciunea acestuia, vă puteţi face organismul 
fericit, lucru care întăreşte pilonul de susţinere al 
corpului, aducându-vă mai multă fericire în viaţă. 
Urmaţi paşii următori pentru a practica Obiceiurile 
fericirii pentru corp. 


1. Examinaţi-vă obiceiurile alimentare pentru 
a vedea dacă ele susţin fericirea corpului 
dumneavoastră. Optaţi pentru alimentele 
care vă aduc fericirea în organism. 

2. Timp de o săptămână, renunţaţi la cafeină, 
zahăr şi carbohidrati si observați ce efect 
are această alegere asupra organismului. 


3.Beţi îndeajuns de multă apă, cel puţin doi 
litri pe zi, şi veţi vedea că veţi avea mai 
multă energie. 

4. Consultaţi medicul specialist pentru a 
stabili dacă nu există vreo dereglare 
hormonală Şi dacă organismul 
dumneavoastră ar avea de câştigat de pe 
urma unei modificări a cantităţii de 
aminoacizi consumaţi sau a unei perioade 
de post. 


5. încercaţi să practicaţi mai multe tipuri de 
exerciţii fizice pentru a le descoperi pe cele 
care vă dau energie şi folosiţi sugestiile 
maestrului Lin pentru a da un sens 
mişcărilor pe care le faceţi. 


6.Respiraţi profund, din stomac, mai ales 
când vă simţiţi stresat. 
7. Prindeţi „trenul îngeresc de la ora 10” trei 
seri la rând si observați cum vă simţiţi. 
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y 


8.Ascultaţi de înțelepciunea propriului corp, 
întrebândud periodic dacă îi oferiţi, într- 


adevăr, lucrurile de care are nevoie. 


Note: 


2 Quinoa — plantă erbacee ale cărei seminţe au o ridicată 
valoare nutritivă. (A. trad. } 


CAPITOLUL 7 


Pilonul sufletului — 
Comunicaţi cu spiritul 


Există doar două moduri de a vă trăi 
viața, Primul, având convingerea că 
nimic nu reprezintă un miracol. lar al 
doilea, fiind convins că totul e un 
miracol. 


— ALBERT EINSTEIN 


Amintiti Va de un moment în care ati simtit miracolul 
vieţii: când aţi privit cum soarele dimineţii inunda o 
vale de munte, când v-aţi ţinut copilul în braţe 
pentru prima dată sau, poate, când aţi privit cerul 
întunecat al nopţii, aprins de stele. Fiecare dintre noi 
a fost cel puţin o data profund recunoscător vieţii, 
fiind copleşit în faţa miracolului pe cared reprezintă 
aceasta. Sunt acele clipe când vă simţiţi, în acelaşi 
timp, mărunt şi exaltat, fiind conştient că aţi intrat în 
legătură cu Spiritul. 

Indiferent de modul în care îl numiţi — Spirit, Putere 
superioară, Sursă universală a vieţii, Inteligența 
creatoare, Câmpul unificat, Natură sau Dumnezeu — 
ne referim la aceeaşi entitate. Comunicarea cu 


Spiritul reprezintă experienţa de a simţi că intrăm în 
legătură cu o energie mai mare decât noi înşine. Cu 
cât această legătură este mai profundă, cu atât vă 
veţi simţi mai împlinit şi mai fericit. 


Sufletele noastre sunt expresia individuală a acestui 
Spirit superior. Când descoperiri că frumuseţea şi 
misterul lumii înconjurătoare se regăsesc, 
deopotrivă, şi în lumea dumneavoastră interioară, 
viaţa va căpăta alte dimensiuni. Veţi înţelege că nu 
sunteţi doar un simplu trecător prin viaţă. Fiecare 
activitate - drumul înspre locul de muncă, masa de 
seară, conversaţia cu un prieten, chiar şi reacţia faţă 
de o veste proastă — se impregnează de un har divin. 
Privind lucrurile din această perspectivă, a 
misterului şi a încântării, veţi comunica mai profund 
cu sufletul dumneavoastră, înălţând cel de-al 
patrulea şi ultim pilon al Căminului fericirii. 


Deşi fiecare dintre cei 100 de fericiţi m-a inspirat 
într-un fel anume, cei care ies în evidentă sunt aceia 
care se identifică, în cel mai înalt grad, cu Spiritul. Ei 
provin din tradiţii diferite: creştină, iudaică, budistă, 
hindusă şi musulmană. Alţii, deşi nu îmbrăţişează o 
anumită religie, au un sentiment de contopire cu 
întreaga viaţă. Trăsătura comună a experienţelor 
acestor oameni este un sentiment de venerație, de 
uimire şi recunoştinţă pentru acest dar remarcabil 
care este viata însăsi. Brian Hilliard, unul dintre cei 
100 de fericiri, are o constantă a fericirii neobişnuit 
de ridicată, trezindu-se cu zâmbetul pe buze în 
fiecare dimineaţă. (Soţia lui, Arielle, spune că el 
zâmbeşte şi în somn!) La fel ca multe alte persoane 
pe care le-am intervievat, Brian atribuie această 
stare permanentă de bine obiceiului sau de a intra în 
legătură cu Sursa si de a fi o > 
recunoscător pentru viaţa care i-a fost dată. 


Oamenii Fericiri fără motiv nu simt mereu nevoia să 


înţeleagă tot ce se întâmplă sau sa deţină controlul; 
ei trăiesc în fluxul vieţii, având deplină încredere în 
bunăvoința şi în înţelepciunea Spiritului universal. 


Sentimentul rupturii faţă de divinitate este 
considerat de mulţi a fi cauza principală a suferinţei 
şi a nefericirii umane. Privind în urmă, înţeleg că 
unul dintre motivele principale pentru care eram 
nefericită în tinereţe era neincrederea mea în 
Dumnezeu. Stiam că trebuie să existe ceva superior 
trupului, gândurilor şi emoţiilor mele. îmi simţeam 
sufletul înfometat, însă nu ştiam ce hrană îl poate 
satisface. Prima revelaţie din viaţa mea spirituală a 
venit odată cu vârsta de 16 ani, când am învăţat să 
meditez. Am început imediat să mă eliberez de o 
parte din anxietatea existenţială şi din depresia pe 
care le simţeam încă din copilărie. în fiecare 
dimineaţă mă trezeam cu 20 de minute mai devreme, 
mă aşezam comod într-un fotoliu suficient de spaţios 
încât să pot sta cu picioarele încrucişate, şi meditam 
înainte de a pleca spre şcoală. La început, mă 
întrebam dacă meditez corect, însă destinderea, 
liniştea interioară şi starea de bine pe care am 
început să le simt mi-au arătat că eram pe drumul 
cel bun. Deseori aveam un sentiment de parcă m-aş 
fi întors acasă. 


Mi-am făcut un obicei din a medita. Aceasta a 
devenit o parte indispensabilă a rutinei mele zilnice, 
la fel ca spălatul pe dinţi. Sunt convinsă că meditaţia 
este cea care m-a ferit să încerc să mă eliberez din 
starea mea de nefericire prin intermediul drogurilor 
şi al altor mijloace deloc sănătoase pe care mulţi alţi 
adolescenţi le adoptau. Cu toate că abia făcusem 
primii paşi spre Fericirea fără motiv, eram 
conştientă că mă aflam pe calea cea bună. Părinţii 
mei au remarcat schimbarea pozitivă survenită în 
viaţa mea şi au început şi ei să mediteze. Astăzi, 


meditaţia încă mă mai ajută să menţin o comunicare 
continuă cu Spiritul. Dintre toate încercările mele de 
a deveni mai fericită, meditaţia a fost pasul care m-a 
ajutat cel mai mult. 


Studiile au demonstrat că persoanele care îşi 
dezvoltă o dimensiune spirituală în viaţă — definită 
nu prin apartenenţa la o organizaţie religioasă, ci ca 
un sentiment profund al sensului spiritual al vieţii — 
sunt mai fericite, comparativ cu cei care nu 
împărtăşesc o astfel de credinţă: au căsnicii mai 
trainice, sunt părinţi mai eficienţi şi, în general, fac 
faţă mai bine oricărei greutăţi pe care sunt nevoiti să 
o înfrunte. Tinerii care se consideră CEE GINCLOSI au 
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note mai bune şi sunt mai puţin înclinați să consume 
alcool şi droguri. 


O viaţă spirituală activă face minuni şi asupra 
organismului. S-a dovedit că îmbunătăţeşte 
tensiunea arterială, întăreşte sistemul imunitar si 
reduce riscul de atac cerebral, cancer şi boli de 
inimă. Acest adevăr a ajuns să fie acceptat la o scară 
atât de largă, încât 25% dintre facultăţile de 
medicină din America oferă studenţilor cursuri 
despre spiritualitate şi sânâtate! 


Concluzia? Când vă simţiţi mai aproape de Forţa 
divină, sunteţi mai sânătos, mai fericit şi puteţi face 
faţă cu succes problemelor vieţii. 


Zgomotul lumii e prea intens 


Ce ne împiedica să comunicăm cu Spiritul? Dacă 
sufletele noastre sunt mereu deschise, care este 
motivul pentru care aşa de mulţi oameni se simt goi 
pe dinăuntru şi nemulţumiţi? 


O parte a problemei ţine de ritmul ameţitor al vieţii 
contemporane şi de goana după realizările şi 
împlinirea în plan material. Poetul William 


Wordsworth scria: „Zgomotul lumii e prea intens; 
mai devreme sau mai târziu/Acumulând şi cheltuind, 
ne risipim puterile. „ (A scris aceste versuri în anul 
1888. închipuiţi-vă care ar fi concepţia lui despre 
lumea din ziua de azi!) 


Din momentul în care învăţăm să mergem şi să 
vorbim, auzim mereu aceste cuvinte: „Nu mai sta 
degeaba! Fâ ceva!” Aţi putea simţi, la fel ca mulţi 
alţii, că, dacă nu aveţi o atitudine constructivă, dacă 
nu fugiţi de colo-colo ca să faceţi lucruri, nu sunteţi 
un om demn de respect. 


Mai mult, se pare că avem o aversiune profundă faţă 
de plictiseala. Dacă nu muncim sau dacă nu 
verificăm ce mai avem de făcut de pe lunga listă de 
priorităţi, atunci simţim nevoia să ne delectâm: citim 
reviste, cărţi sau ziare, ne jucăm pe calculator, 
dezlegăm integrame sau sudoku, ascultăm muzică la 
radio sau la iPod, navigăm pe Internet, ne uităm la 
televizor sau urmărim un film. Lista, la fel ca 
ecranele televizoarelor noastre, devine din ce în ce 
mai mare. Este ca şi cum cineva ne-ar interzice să 
stâm o clipă degeaba! Ne mulţumim să desfăşurăm o 
activitate care ne amuză, în loc să alegem ceva care 
să ne facă să ne simţim profund împliniţi. 


Adăugaţi şi noua obsesie globală de a fi disponibili 
24 de ore din 24, şapte zile pe săptămână — ştiaţi că 
unul din şase locuitori ai planetei posedă un telefon 
mobil? - şi veţi înţelege cât de uşor este să ne 
pierdem în lumea materială şi să nu acordăm atentie 


sufletului. Viata a devenit un 
> > 
spectacol extravagant, multidimensional, 


multitasking şi multimedia! 


Această intensitate  nebunească a activităţilor 
noastre ne depărtează de liniştea interioară care dă 
înţeles şi profunzime vieţii. Aşadar, cum mai puteţi 


comunica cu divinitatea? 


Randy Glasbergen. N 
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| sAm incercat så-mi las mintea să natigheze către lucul in care sunt 
ko fericit. insă acolo nu am semnal la telefonul mobil.” 
SRN 


Puteți face acest lucru ridicând nevoia dialogului cu 
Dumnezeu la rangul de prioritate. Asta presupune o 
evadare periodica din iureşul vieții şi dorința de a 
păstra tăcerea. în acea linişte, puteţi asculta şi puteți 
vorbi cu prezenţa divină, învăltiindu-vă astfel într-un 
sentiment profund de acceptare, abandon şi 
încredere. 


Când intrăm în legătură, în mod voluntar, cu sufletul 
nostru, ne infuzăm esenţa abilității de a fi Fericit 
fără motiv. 


Contracţie Expansiune 


Să faceţi Să vă 


mereu rezervaţi 
timp 
pentru 
RE? „linişte si 
Sa cautati 3 
5 meditație. 
rāspunsu 
EA Să ascultati 
rile in 
Sentimen Rugăciune 
tul de a şi 
furie si abandonul. 
> 
neajutora Comunicar 
Te. ea 
cu 
Tha Ra Lan 
Sa Sa aveți 
încercați să încredere 
deţineţi într-o Forţă 
controlul 


Există numeroase metode de a intra în legătură cu 
sufletul dumneavoastră. Cu toate că este un lucru cât 
se poate de personal, din cercetările întreprinse şi 
din interviurile luate celor 100 de fericiţi am 
descoperit câteva principii călăuzitoare generale. 
Adoptând următoarele Obiceiuri ale fericirii, putem 
intra mai uşor în dialog cu Spiritul. 


OBICEIURILE FERICIRII PENIRU 


SUFLET 


1.Comunicați cu Forţa divină. 
2. Dați ascultare glasului din interior. 
3. Nu vă temeri de întorsăturile vieții. 


Obiceiul fericirii pentru suflet nr. 1 


Comunicați cu Forţa divină 
J > 


Dumnezeu este prietenul tăcerii. 
Observaţi cum totul în natură — copacii, 
florile, iarba - creşte in tăcere; uitaţi-vă 
la stele, la lună si la soare cum se mişcă 
în tăcere... Avem nevoie de tăcere ca să 
ne putem atinge sufletele. 


— MAICA TEREZA 


înotăm într-o mare de mister si de frumuseţe — cu 
toate 


>>» 


acestea, nu avem, de cele mai multe ori, timp sā ne 
oprim din ceea ce facem si să observăm acest lucru. 
întoarcerea către propria persoană este cea mai 
eficientă metodă de a intra în mod conştient în 
contact cu sufletul nostru. Chiar 


> 


şi 15 minute pe zi pot face minuni în acest sens. 
Pentru multi dintre noi poate părea un efort 
supraomenesc, dar, de fapt, aceasta este cea mai 
bună metodă de a ne investi timpul. Dacă vă veţi 
simţi mai puternic, mai fericit şi mai echilibrat, toată 
lumea din viaţa dumneavoastră va beneficia de pe 


urma acestei stări — şi mai ales dumneavoastră. 


Există multe căi prin care să intraţi în contact cu 
Forţa divină. Puteţi deprinde tainele unei metode de 
meditaţie; vā puteţi plimba prin natură; puteţi 
petrece un timp în tăcere; 


puteţi asculta o muzica relaxantă sau vă puteţi ruga 
pentru a deschide drumul comunicării cu o forţă mai 
presus de dumneavoastră. Nu are importanţă ce cale 
alegeţi, atât timp cât o practicaţi în mod frecvent. 
Fiecare persoana Fericita fără motiv şi-a găsit 
propriul drum prin care comunică în fiecare zi cu 
Spiritul. 


Actriţa Goldie Hawn se numără printre aceste 
persoane. Goldie mi-a fost dragă încă din prima clipă 
când am văzut- o în serialul de comedie Laugh-in. 
Următoarea poveste este desprinsă din propria ei 
carte autobiografică, A Lotus Grows in the Mud, şi 
este relatarea primului ei contact cu experienţa 
meditaţiei. Este o poveste frumoasă despre 
momentul comunicării cu sufletul — închizând ochii 
si concentrându-vă asupra propriei persoane. 


POVESTEA LUI GOLDIE 
INTERVALUL DINTRE GÂNDURI 


Mă bucur din plin de intervalul dintre gânduri. 


O femeie frumoasă mi-a îndrumat paşii către o 
cameră liniştită. Briza calda californianā sufla prin 
fereastra deschisă, strecurându-se uşor printre 
perdele, jucându-se în părul meu. 


în mijlocul camerei pustii se afla un scaun. M-a 
îndemnat să mă aşez şi mi-a şoptit o mantra secretă 
la ureche. înainte de a ieşi din cameră, mi-a spus: 


„Repetă, din nou şi din nou, acest lucru în minte. , 


A închis uşa în urma ei, lăsându-mă singură cu 
mantra mea sacră. 


Am fost intotdeauna atrasă de puterile nevăzute, de 
mistica şi de magia vieții. Cu ajutorul ei, aveam să 
descopar puterea propriei mele minți. 


Am închis ochii şi am simţit cum briza îmi mângâia 
pielea, în timp ce repetam conştiincioasă in minte 
mantra respectivă. 


Simţeam parfum de tămâie plutind prin cameră şi 
miroseam petalele de trandafiri imprăştiate în jurul 
meu. Aceasta era prima mea incercare de a-mi 
limpezi mintea. 


La inceput, am râs în sinea mea. Cât de superficială 
sunt, stând aici, în această cameră, in anii 70, în 
punctul culminant al mişcării flower power, cea mai 
nouă vedetă care se urcă în căruța mişcării de 
Meditaţie Transcendentală. 


Hei, nu trebuie să mai gândesc nimic. Trebuie să mă 
întorc la mantra mea. Ea m-a avertizat că mintea îmi 
va fi invadată de gânduri. 


„Observă-le ca şi cum ai fi un martor din exteriori mi- 
a şoptit ea. „Să nu le judeci şi să nu le dai crezare. 
Lasă-le să dispară şi revino la mantra ta. , 


Dar nu era deloc uşor. 


Pe măsură ce repetam formula sacră, corpul meu se 
relaxa. Am început să respir tot mai uşor, aproape 
imperceptibil. Inima îmi bătea din ce in ce mai rar, 
iar presiunea sângelui scăzuse. 


Gândurile îmi năvăleau în minte — oameni pe care 
trebuia săi sun, locuri în care trebuia să ajung — şi 


le-am îndepărtat, sperând să am parte de o perioadă 
mai lungă de acalmie, până la sosirea următorului val 
de gânduri. 


O senzaţie inexplicabilă a început să-mi învăluie 
trupul, în vreme ce ascultam cuvintele mantrei 
repetate în mintea mea şi mă cufundam în ritmul lor 
şi în rezonanța lor primordială. 


Simțeam cum mă prăbuşesc înăuntrul meu şi intru, 
din nou, în legătură cu ceva cunoscut, ca un vechi 
prieten, acel loc din adâncuri care e mereu 
neschimbat, mereu plin de fericire şi de creativitate. 
Fpartea cea mai adâncă din mine, care ştie ceva. 
Este o senzaţie divină, care mā umple de aşa o 
bucurie, încât imi vine să chicotesc. 


încercând să rezist tentatiei, am continuat meditaţia, 
dorind să am din nou acel sentiment. Cu cât imi 
repet mai mult mantra in minte, cu atât reușesc să 
mă eliberez mai mult. Pe măsură ce gândurile îmi 
trec prin minte, în capul meu se face din ce în ce mai 
linişte. 


îmi simt conştiinţa ca pe un pliculeţ de ceai care e 
cufundat intr-un pahar cu apă fierbinte şi care e apoi 
scos afară. Simt cum mintea se eliberează de toate 
gândurile. Spunând acest lucru, mă refer la 
intervalul de timp în care conştiinţa mea nu resimte 
influenţele niciunui gând. 


Cu fiecare repetare a mantrei, senzaţia pe care o 
simt devine mai puternică, pliculeţul de ceai se 
îngreunează, se cufundă din ce în ce mai adânc, iar 
aromele sale nutritive se imprăştie în apă. 


După un anumit timp — nu-mi pot da seama cât — 
pierd senzaţia că m-aş afla intr-un anumit loc. Pot 


vizualiza paharul transparent, plin cu toate 
bunătăţile, care este viata mea. Simt cum sufletul 
meu se contopeşte cu ceva care imi este foarte 
familiar, în care am deplină încredere şi care mă face 
fericită. 

Ma simt cuprinsă de un sentiment de curățenie 
sufletească, de o limpezime pe care nu am mai 
cunoscut-o niciodata. Nu există eu, sine, nu există 
niciun gând. Sunt prezentă aici, şi nimic altceva. Mă 
întorc la cea mai pură stare de existenţă. Ating o 
stare de fericire divină. 


Puteti obţine totul făra a face nimic 


Fără îndoială că fericirea pe care o iradiază Goldie 
este adânc înrădăcinată în credinţa ei. Predând 
meditaţia, am văzut, de nenumărate ori, cum 
fericirea se strecoară în vieţile oamenilor, atunci 
când ei îsi fac un obicei din a medita. 


Meditaţia îsi are originea în tradiţiile orientale si a 
devenit populară în cultura occidentală în anii '70, cu 
toate că, în tradiţiile iudeo-crestine si în cele ale 
amerindienilor, se practică de mii de ani. Procesul de 
întoarcere către sine prin meditaţie este universal 
recunoscut ca o cale de comunicare 
> 

cu Spiritul. 

Meditaţia îmbracă multe forme: concentrarea asupra 
unei formule sacre sau a respirației, contemplarea, 
vizualizarea sau utilizarea muzicii. Include orice 
procedeu care are drept scop liniştirea minţii, 
facilitând comunicarea cu esenţa noastră cea mai 
profundă, acea stare pură a Adevărului şi a 
Dragostei. 


îmi place foarte mult următoarea poveste despre 
modul în care funcţionează meditaţia: 


Un profesor înţelept îşi învăţa elevii să mediteze şi 
le-a spus următoarele: 


„Ceea ce vă voi învăţa seamănă cu umplerea unei 
site cu 


apa. 

Toţi elevii au fost nedumeriţi de cuvintele sale. 
Cum era oare posibil să umpli o sită cu apă? Unii s- 
au gândit că asta însemna că meditaţia era ceva 
foarte dificil, în timp ce alţii au crezut că profesorul 
voia să le spună că tot ce vor câştiga de pe urma 
acestei practici va fi doar temporar. Descurajaţi, 
aceştia s-au oprit din meditaţie. Unul dintre elevi s- 
a apropiat totuşi de profesor şi l-a rugat să le 
explice însemnătatea vorbelor sale. 

Profesorul l-a condus pe elev până la ţărmul 
oceanului, i-a pus într-o mână o sită şi l-a îndemnat 
să încerce să o umple cu apă. Elevul a încercat să 
ia apă cu sita, dar apa se scurgea imediat prin 
găurele. Profesorul a luat sita din mâinile elevului 
Şi i-a spus: 

„Am să-ţi arăt cum se face.” înțeleptul a aruncat 
sita în apă, iar aceasta s-a scufundat într- o clipită. 
Apoi i-a spus elevului: 

„Sita este acum plină cu apă şi aşa va rămâne pe 
veci. Meditaţia funcţionează în acelaşi fel. Nu 
înseamnă să aduci fragmente infime din Spirit în 
viaţa ta, ci presupune scufundarea ta completă în 
oceanul Spiritului şi contopirea cu acesta, tot mai 
mult, pe zi ce trece. 


Meditaţia si creierul fericit 


Chiar dacă sunteti CONSAN de 


prezenţa lor sau nu, chiar 

daca le recunoasteti sau nu 

ca 

A 
apartinând lumii spirituale, probabil că 
ati trāit experiențele tăcerii, ale 
transcendenței sau ale Divinităţii - 
pentru câteva clipe sau pentru câteva 
minute ce au pãrut rupte din timp; un 
moment în care  obişnuitul radia 
frumusete; o stare profundă de liniște, 
simtindu-vâ fericiti fără niciun motiv. 
Când aveţi aceste trăiri... credeți în ele, 
căci sunt reflectarea adevăratei esente a 

ființei dumneavoastră. 
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— SRI SRI RAVI SHANKAR, 
învățător spiritual şi 
activist umanitar 


Deşi meditaţia este relaxantă şi placută, adevāratul 
beneficiu al acestei practici este influenţa care se 
răsfrânge asupra vieţii dumneavoastră dincolo de 
clipele de meditaţie. Pe parcursul ultimilor 40 de ani 
au fost efectuate sute de studii ştiinţifice care au 
demonstrat efectele meditaţiei asupra organismului, 
a minţii şi a stării noastre afective. Unele dintre 
primele cercetări, întreprinse la începutul anilor 
1970 de către dr. Robert Keith Wallace, specializat în 
fiziologie, s-au axat pe efectele specifice ale tehnicii 


de Meditaţie Transcendentală (MT), descoperindu-se 
beneficiile de natură psihică şi fizică ale acesteia, 
printre care normalizarea tensiunii arteriale, 
scăderea anxietății si îmbunătăţirea funcționării 
sistemului imunitar. Au urmat alte studii bazate pe 
diferite tipuri de meditație, iar în ziua de astăzi 
meditaţia a devenit o tehnică acceptată de 
gestionare a stresului în întreaga lume. 


Prin meditaţie nu reuşiţi numai să faceţi fată 
stresului. Unele dintre cele mai interesante studii 
efectuate în zilele noastre au demonstrat că 
meditaţia vă conduce pe scurtătura câtre fericire 
prin creşterea activităţii în regiunile cerebrale 
asociate fericirii şi compasiunii. 


Dr. Paul Ekman, psiholog la Centrul Medical al 
Universităţii din San Francisco, California, a studiat 
o serie de călugări budişti — experţi în meditaţie — 
şi a descoperit că această practică părea să aibă un 
efect calmant asupra corpului  amigdalian 
(comutatorul care dă drumul adrenalinei, despre 
care am discutat în Capitolul 4). Mai mult, atât în 
timpul meditaţiei, cât şi după încheierea acesteia, 
călugării păreau mult mai liniştiţi. Era foarte puţin 
probabil să intre în panică sau să se supere, 
indiferent de ce li s-ar fi întâmplat. 


Dr. Richard Davidson, ale cărui cercetări despre 
plasticitatea creierului le-am amintit în Capitolul 4, a 
făcut, de asemenea, descoperiri revoluţionare în ceea 
ce-i priveşte pe călugării budişti convinşi de Dalai 
Lama să participe în mod voluntar la o serie de 
experimente care puneau în lumină relaţia dintre 
meditaţie, neuroplasticitate şi activitatea cerebrală. 
Dr. Davidson a cerut atât novicilor în arta meditaţiei, 


cât şi călugărilor experimentați, care aveau la activ 
peste 10 000 de ore de practicare a acestei tehnici în 
ultimii 30 de ani, să încerce cinci tipuri de meditaţie, 
timp în care li se înregistra activitatea cerebrală. Cel 
mai remarcabil efect l-a avut meditaţia pe tema 
„bunăvoinţei”, a cărei finalitate era concentrarea 
asupra sentimentului de compasiune. Dr. Davidson a 
descoperit ca, în timpul meditaţiei, călugării 
experimentați au înregistrat niveluri mult mai 
intense ale activităţii cerebrale în zona stângă a 
cortexului prefrontal, semn al fericirii, empatiei şi al 
altor emoţii pozitive, în comparaţie cu activitatea din 
zona dreaptă a cortexului prefrontal, asociată cu 
anxietatea şi depresia. Acest mod pozitiv de 
funcţionare a creierului s-a înregistrat şi după 
încheierea perioadei de meditaţie. Jurnalista Sharon 
Begley explica în paginile cărţii sale Train Your 
Mind, Change Your Brain că efectele de lungă durată 
ale  meditaţiei se datorează  neuroplasticităţii: 
„Conexiunile cerebrale responsabile pentru emoţiile 
negative se ofilesc, iar cele responsabile pentru 
compasiune şi fericire se întăresc.” 


Dacă v-aţi întristat la gândul că nu puteţi fi fericit 
pentru că în ultimii 30 de ani nu aţi fost călugăr 
budist, nu vă faceţi probleme. Studiile efectuate de 
dr. Davidson au demonstrat că oamenii care 
meditează trei luni la rând, între 20 şi 30 de minute 
Zilnic, înregistrează schimbări fiziologice 
semnificative, ce reflectă o stare superioară de 
fericire şi de sănătate. Vestea bună este că nu 
trebuie să meditaţi zeci de ani pentru a avea 
rezultate. 


Abordari diferite pentru oameni 
diferiţi 

O şedinţă zilnică de meditaţie de 20-30 de minute 
este o metodă eficientă de comunicare cu Spiritul, 
însă nu reprezintă singurul mod de a medita. 
Călugărul budist tibetan Anam Thubten Rinpoche, un 
alt membru al grupului celor 100 de fericiţi, mi-a 
povestit pe parcursul interviului nostru despre o 
practică de meditaţie uşor de aplicat de oricine şi 
oricând. Am să numesc această metodă Tehnica 
pauzei: pe parcursul unei zile, opriţi-vă de şapte ori 
şi „existaţi”. Deveniţi conştient de felul în care 
respiraţi şi, timp de un minut sau două, bucuraţi-vă 
de momentul prezent — singura clipă când puteţi 
trăi, cu adevărat, fericirea. Atunci când practic 
Tehnica pauzei cu regularitate, observ ca sunt mult 
mai liniştită, văd lucrurile mai limpede, în 
perspectivă, şi îmi împrospătez energia. 


Puteţi, de asemenea, să vă regăsiţi liniştea şi 
seninătatea ieşind, pur şi simplu, în natură. Karen, o 
altă membră a grupului celor 100 de fericiţi, mi-a 
împărtăşit faptul că, de fiecare dată când se plimbă 
prin pădure sau pe ţărmul mării, îşi contopeşte în 
mod natural ritmul paşilor cu respiraţia. Mintea şi 
inima ei se liniştesc în timp ce ea ascultă şuieratul 
vântului, cântecul păsărilor şi curgerea apei. Dacă nu 
poate evada din oraş, se uită pe fereastră timp de 
câteva minute la copaci sau la nori, fapt care o ajută, 
adesea, să alunge stresul şi să atingă o coardă 


sensibilă, în adâncul fiinţei sale. 
> 


La sfârşitul acestei secţiuni, veţi descoperi un 
exerciţiu de meditaţie pe care oricine îl poate aplica 


pentru a se relaxa şi pentru a dobândi pacea 
interioară. 


Forţa rugaciunii 


Rugăciunea este caracteristica oricărei tradiții 
spirituale. Timp de mii de ani, oamenii şi-au deschis 
inimile prin rugăciune în faţa unei Forțe superioare 
— un fel de linie directă cu Divinitatea. 


La fel ca meditaţia, rugăciunea poate îmbrăca 
diferite forme. Când suntem tulburaţi, ne rugăm 
pentru alinare, călăuzire şi vindecare, atât pentru 
noi, cât şi pentru cei dragi. Alteori, când ne simţim 
copleşiţi de frumuseţe, dragoste si de recunoştinţă, 
înălţăm rugăciuni de mulţumire şi slavă. Rugăciunea 
ne pune în legătură cu divinitatea, indiferent de 
scopul pentru care ne rugăm. 


Numeroase studii au demonstrat faptul că 
rugăciunea are un efect puternic asupra nivelului de 
fericire, în timp ce mii şi mii de oameni au 
recunoscut că, prin rugăciune, dobândesc o stare 
superioară de împlinire, satisfacţie şi, în general, 
sunt mai fericiţi în viaţă. Rugăciunile exercită o 


influenţă şi asupra celorlalţi oameni. Potrivit cercetărilor, rugăciunile pentru însănătoşirea 
străinilor generează un efect pozitiv asupra ritmului de recuperare şi vindecare a 
pacienţilor din spitale. 


în cartea sa, Healing Words, medicul Larry Dossey, 
unul dintre cei mai de seamă experţi în domeniul 
legăturii dintre spiritualitate şi sanatate, comentează 
concluziile experimentelor derulate de Organizaţia 
Spindrift din Salem, Oregon, care au avut drept scop 
măsurarea efectelor rugăciunilor asupra sistemelor 
biologice simple, cum ar fi seminţele germinate si 
culturile de fermentație. Studiile repetate au arâtat 
că seminţele pentru care au fost făcute rugăciuni au 
germinat mai repede, comparativ cu alte seminţe 
identice, pentru care nu s-a făcut nicio rugăciune, iar 
intensitatea rugăciunii s-a dovedit a fi un factor 
esenţial. Cea mai remarcabilă descoperire a 
cercetărilor de la Spindrift a fost aceea că 
rugăciunea indirecta, prin care s-a cerut, pur şi 
simplu, să se facă voia Domnului, sau să se întâmple 
cel mai bun lucru care se poate întâmpla, a fost mai 
puternică decât rugăciunea directă, prin care s-a 
cerut un anume lucru. 


Puteţi observa efectul rugăciunii în aceste două 
fotografii ale lui Masuru Emoto, despre care am 
vorbit în Capitolul 

5. În imaginea din stânga puteţi vedea cristalele 
formate din apa obişnuita de la robinet. lar în 
imaginea din dreapta este aceeaşi apă de la robinet, 
după ce oamenii i-au trimis rugăciuni de la distanţă. 


r 
Apă de la robinet înainte de rugăciune. Apă de la robinet după rugăciune. 


Un exemplu remarcabil pentru energia pozitivă 
generată de rugăciune! 

Prin intermediul unei comunicări permanente cu 
Puterea Superioară, veţi ajunge să recunoaşteţi 
faptul că prezenţa acestei forţe se simte, din ce în ce 
mai mult, în tot ceea ce vă înconjoară. Dacă veţi 
căuta în fiecare zi ceea ce poetul T.S. Eliot numea 
„punctul fix al lumii care se roteşte", veţi descoperi o 
piesă fundamentală din puzzle-ul Fericirii fără motiv. 


EXERCIŢIU 
Meditaţie uşoara 


Prin practicarea următorului exerciţiu veţi ajunge 
să cunoaşteţi acea stare liniştită din interior ce 
reprezintă piatra de temelie a păcii interioare şi a 
stării de bine. 


1. Asezati-vă confortabil într-un loc liniştit si 
închideţi ochii. 


2.Respiraţi adânc de cinci sau şase ori, 
concentrându- vă asupra respirației. 


3.închipuiţi-vă o coloană de lumină 
strălucitoare care coboară de deasupra 
capului dumneavoastră, pătrunde în trup 
prin creştet şi vă umple capul de lumină. 

4.Simţiţi cum această lumină albă coboară 
până în piept şi vă inundă inima. Simţiţi 
căldura şi destinderea din zona inimii. 

5.Continuaţi să vizualizaţi lumina care vi se 
răspândeşte în braţe, se prelinge în 
trunchi, prin coloana vertebrală şi în 
coapse, umplând fiecare parte a trupului. 


Vedeţi cum lumina ajunge în picioare şi se 
prelinge până în degete, aprinzându- vă 
tălpile. 


6. Simţiţi cum întreg corpul este inundat de 
această lumina calda si orbitoare. 
Rămâneţi în această stare timp de zece 
minute şi permiteţi apariția gândurilor şi 
trairea oricărei experiențe vi s-ar oferi. Nu 
încercaţi să alungaţi gândurile sau să vă 
controlaţi mintea — deveniți corp comun cu 
orice s-ar ivi. Dacă aveți nevoie de un 
sprijin pentru a vă concentra atenţia, 
gândiţi-vă la ritmul respirației, în timp ce 
inspirați şi expirați. 

7.Când vă simţiţi pregătit să încheiaţi şedinţa 
de meditaţie, deveniți conştient de pacea şi 
liniştea interioară în care sunteti cufundat. 
Rămâneri în 


? 


7 
această stare pentru o clipă. Respiraţi 
adânc de câteva ori si savuraţi sentimentul. 
Această trăire 


este esenţa Fericirii fără motiv. 


8. Deschideţi ochii uşor. încercaţi să luati 
această 


J 


experiență cu dumneavoastră când vă 
întoarceți la viata obişnuită. 


Obiceiul fericirii pentru suflet nr. 2 


Daţi ascultare glasului din interior 


Pentru a face alegerile potrivite în viaţă, 
trebuie să intrati în legătură cu sufletul. 
Pentru a face asta, aveţi nevoie de 
solitudine... deoarece numai în 

tăcere puteţi auzi glasul adevărului şi 
descoperi soluţiile. 


— DEEPAK CHOPRA, 
medic, scriitor şi 
trainer motivational 


5 


În capitolul precedent discutam despre beneficiile 
ascultării înțelepciunii corpului; în aceste pagini, ne 
vom concentra asupra înțelepciunii sufletului, care 
ne va călăuzi în viaţă. Vocea interioară este acea 
parte a fiinţei care ştie ce trebuie să facem — oricând 
si în orice situaţie. Pentru unele 
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persoane, acest lucru este asemănător cu găsirea 
părintelui celui înţelept, pe care şi-au dorit 
dintotdeauna să-l aibă. Pentru altele, experienţa 
cunoaşterii interioare este universală si are 
dimensiuni cosmice. Indiferent de situaţie, 
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cei Fericiţi fără motiv dau ascultare acestui glas din 
interior. Citind cartea lui Elizabeth Gilbert, Mănâncă, 
roagă-te, iubeşte, am fost imediat cucerită şi 
inspirată de descrierea primei ei „conversaţii” cu 
Dumnezeu. După ce am terminat cartea, am înţeles 
că Liz făcea parte dintre cei 100 de fericiţi şi i-am 
telefonat pentru a stabili un interviu. M-am bucurat 
să constat că este o persoană la fel de încântătoare în 
viaţa de zi cu zi, pe cât e în paginile cărţii sale. 
Interviul nostru a întregit descrierea experienţelor 
minunate relatate în cartea ei. Povestea care 
urmează înfăţişează experienţa transformării lui Liz 


pe măsură ce a învăţat să dea ascultare „glasului 
micut şi liniştit” al sufletului. 


POVESTEA LUI LIZ 
BUNĂ ZIUA, DOAMNE. SUNILIZ. 


Fram în baia de la etajul vilei mele spatioase din 
suburbiile New York-ului pe care o cumpărasem 
recent împreună cu soțul meu. Era într-un noiembrie 
friguros, pe la ora trei dimineaţa. Soțul meu dormea, 
iar eu mă ascunsesem în baie, la fel ca în ultimele 47 
de nopți, şi suspinam. Plângeam atât de tare de fapt, 
încât se făcuse un lac de lacrimi pe gresia din baie, 
un lac cât toate zilele, în care se adunaseră toată 
ruşinea, frica, nelinistea şi supărările mele. 


Nu mai vreau să fiu câsâătorită. 


Doream din tot sufletul să nu fi ştiut acest lucru, însă 
nu puteam alunga adevărul din minte. Ziua nu 
dădeam ascultare acestui gând, dar noaptea mă 
punea la grea încercare. Ce chin. Cum puteam fi atât 
de nemernică incât să rezist opt ani intr-o căsnicie, 
doar pentru a ieşi cu toată viteza din eai 
Cumpărasem această casă doar cu un an înainte. Nu 
eu eram aceea care işi dorise să cumpărăm această 
locuință minunată: Nu imi plăcea nespus de multi 
Atunci din ce cauză bântuiam pe holurile ei în fiecare 
noapte, urlând le fel ca Medeeai Nu eram mândră de 
tot ce reuşiserâm să agonisim - o casă impunătoare 
în Hudson Valley, un apartament în Manhattan, opt 
numere de telefon, o gramadă de prieteni, de ieşiri la 
picnic, de petreceri, weekendurile pe care le 
petreceam hoinărind prin magazinele unui mall de 
fite, în formă de cub, din orice colț al tării, 
cumpărând din ce în ce mai multe lucruri pe credit? 
Participasem activ la fiecare moment în care ne 
construiserăm această viaţă şi nu inţelegeam de ce 
nu mă mai identificam cu nimic din ce realizasem 


până atunci. 
Nu mai vreau să fiu câsătorită. 


Soțul meu dormea în patul nostru, in cealaltă 
cameră. il iubeam, dar in același timp nu mai puteam 
să-l sufăr. Numeroasele motive din cauza cârora nu 
mai doream să fiu soția acestui barbat sunt prea 
intime pentru a putea fi impărtăşite in aceste 
rânduri. Aveam şi eu o parte din vină, dar atitudinea 
lui era factorul hotărâtor al deciziei mele. Și pentru 
că nu vreau să fiu acuzată de părtinire în varianta 
mea asupra istoriei căsniciei noastre, cronica 
eșecului nostru conjugal va rămâne nedestăinuită. 


Nu voi discuta nici despre toate motivele pentru care 
îmi doream să fiu in continuare soția lui, despre 
laturile lui pozitive, sau despre motivele pentru cared 
iubeam, pentru care mă măritasem cu el şi pentru 
care nu-mi puteam imagina viaţa fără el. Cred că este 
suficient să spun că, în acea noapte, îl vedeam 
prieten şi duşman în egala măsură. Să-i rămân 
alături era singurul lucru de neconceput în acel 
moment; dar mi-era imposibil şi så plec. Nu voiam să 
distrug nimic şi nici să rânesc pe nimeni. Voiam doar 
să mă strecor neauzită pe uşa din spate, fara så 
provoc certuri sau alte lucruri, şi apoi så nu mă 
opresc din alergat până nu ajungeam în Groenlanda. 


Sunt conştientă că această parte a poveştii mele nu 
este una fericită. Dar trebuie să v-o împărtăşesc, 
pentru că ceva era pe cale să se întâmple in acea 
baie, pe podea, ceva care avea så schimbe radical 
mersul vieţii mele — ceva asemănător cu straniile 
evenimente astronomice, când o planetă iese de pe 
orbita ei, fără niciun motiv, iar nucleul i se zdruncină, 
mutându-i polii şi schimbându-i radical forma, astfel 
că întreaga planetă devine, brusc, lunguiaţă în loc să 
rămână sferică. O întâmplare extraordinară, de mari 


proporții. 


S-a întâmplat că am început să mă rog. Știţi 
dumneavoastră - lui Dumnezeu. 


Era un lucru pe care nu-l mai făcusem niciodată. M- 
am născut creştină, dar nu eram o practicantă. Nu 
mă îimpotriveam misticii transcendente a niciunei 
religii. Raspundeam cu entuziasm oricui spunea ca 
Dumnezeu nu trăieşte în paginile unei singure 
scripturi şi că nu ne priveşte de la înălțimea tronului 
său ceresc, ci se află într-o intimă legătură cu noi — 
mult mai aproape decât ne-am fi imaginat, respirând 
Chiar prin inimile noastre.  hăspundeam cu 
recunoştinţa oricui afirma câ ar fi călătorit spre 
miezul acelei inimi şi s-ar fi Întors apoi la noi, ceilalți, 
împârtăşindu-ne faptul ca Dumnezeu este experienţa 
iubirii absolute. 


Dar, în timpul acelei crize negre din noiembrie, nu 
eram deloc interesată sa-mi formulez propria viziune 
teologică. Mă interesa doar sa-mi salvez viata. Mi-am 
dat seama într-un final câ mă cuprinsese o stare de 
deznădejde şi o depresie adâncă. Şi m-am gândit că, 
uneori, oamenii aflaţi în această stare e firesc să 
ceară ajutorul lui Dumnezeu. 


Printre suspine, am inceput să mă rog lui Dumnezeu: 


„Bună ziua, Doamne. Ce mai faci? Eu sunt Liz. Mă 
bucur sa te cunosc. , 


Aşa este - îi vorbeam Creatorului Universului de 
parcă tocmai ce ne-am îi cunoscut la o petrecere. Dar 
facem ceea ce ştim să facem in această viaţă, şi 
acestea sunt cuvintele pe care le folosesc 
întotdeauna când încep o relaţie cu cineva. De fapt, 
prin aceasta abordare am făcut tot posibilul să evit o 
formulare de genul: „Am fost mereu o mare 
admiratoare a operei Tale... „ „imi pare rău că te 


deranjez la această oră târzie, am continuat. Dar am 
mari probleme. Și îmi pare rău că nu am discutat 
niciodată direct cu tine, dar sper că am fost 
întotdeauna recunoscătoare pentru toate bucuriile pe 
care mi le-ai dat în viată. „ 


Acest gând m-a făcut să plâng şi mai tare. Dumnezeu 
a aşteptat sa mă linistesc. M-am adunat şi am 
continuat: 


„Nu mă pricep foarte bine să ma rog, după cum ţi-ai 
dat seama. Mă poți îndruma Tu? Am nevoie disperată 
de ajutor. Nu ştiu ce să fac. Am nevoie de ajutor. Te 
rog, învaţă-mă ce să fac. Te rog, învaţă-mă ce să fac. 
Te rog, invață-mă ce să fac... „ Și astfel, am repetat 
încontinuu rugăciunea care căpătase următoarea 
formă — Doamne, Te rog invaţă-mă ce să fac. Nu ştiu 
cât timp m-am rugat astfel. Ştiu doar că m-am rugat 
asemenea cuiva care implora să-i fie cruțată viața. Si 
am plâns şi iar am plâns. 


Până când, dintr-odată, m-am oprit. 


Brusc mi-am dat seama câ nu îmi mai curgea nicio 
lacrima. Mă oprisem din plâns chiar în mijlocul unui 
suspin. Toatā nefericirea dispăruse din sufletul meu. 
Am ridicat capul din podea şi am revenit în picioare, 
surprinsă, întrebându-mă dacă nu cumva acum urma 
să văd Fiinţa supremă care îmi luase, cu mâna, 
plânsul. însă nu era nimeni acolo. Eram singură. Deşi 
nu complet singură. Eram înconjurată de un 
sentiment de linişte profundă — o tăcere pe care mă 
temeam să nu o risipesc respirând. Stăteam 
nemişcată. Nu ştiu dacă mai cunoscusem vreodată o 
asemenea nemişcare. 
> 

Apoi am auzit o voce. Nu vă alarmaţi — nu era vocea 
- hollywoodiană profetică a lui Charlton Heston, şi nu 
era nici vreo voce care să-mi spună că trebuia să 


construiesc un teren de baseball in spatele casei. Era 
doar glasul meu, care îmi vorbea din adâncul 
sufletului. insă era vocea mea aşa cum nu o mai 
auzisem vreodată. Era glasul meu, vorbind însă calm, 
cu înţelepciune şi compasiune. Era glasul meu aşa 
cum ar fi sunat doar dacă aş fi iubit sau aş fi avut un 
punct de referinţă în viaţa. Cum pot descrie căldura 
plină de afecţiune a acestui glas, care mi-a oferit 
răspunsul ce mi-a cimentat, pentru totdeauna, 
credința în Cel de Sus? 


întoarce-te în pat, Liz, mi-a şoptit vocea. 
Am răsuflat lung. 


Am înțeles imediat că aceasta era singura opţiune 
valabilă. Nu aş fi acceptat niciun alt răspuns. Nu aş fi 
ascultat un glas răsunător care mi-ar fi spus: Trebuie 
sa divorţezi de soţul tău! Sau: Nu trebuie să divorţezi 
de soţul tău! Nu asa arată înțelepciunea adevărată. 
Adevărata înţelepciune e cea care iţi oferă singurul 
răspuns posibil intr-un anumit moment, iar în acea 
noapte cea mai bună soluție era să mă întorc în pat. 
Du- te înapoi în pat, a rostit vocea interioară 
atotştiutoare, pentru că e ora trei noaptea, într-o Joi 
de noiembrie, nu e momentul oportun pentru a găsi 
răspunsul final acum. Du-te înapoi în pat, pentru că 
te iubesc. Du-te înapoi în pat, pentru că singurul 
lucru pe care trebuie să il faci acum este să te 
odihneşti şi să ai grijă de tine până când vei afla 
răspunsul. Du-te înapoi în pat, pentru a fi suficient de 
puternică să infrunţi furtuna, când va veni. Și furtuna 
va veni. Foarte curând. Dar nu astă seară. 


De aceea: 
Du-te înapoi în pat, Liz. 


Ceea ce s-a întâmplat în acea noapte nu a fost o 
convertire religioasă, ci doar inceputul unei 
conversații religioase. Au fost primele cuvinte dintr- 


un nou tip de dialog, care m-a adus, în cele din urmă, 
mai aproape de Dumnezeu. 


în anii care s-au scurs de la acea intâmplare, am 
redescoperit mereu acea voce în momentele de mare 
cumpănă. Am înţeles ca cel mai bun mod de a ajunge 
la ea e în scris. imi scot agenda secretă, pe care o ţin 
întotdeauna aproape de pat, în caz de urgenţă 
majoră, şi încep să scriu. Şi, chiar şi în timpul 
clipelor de suferință cruntă, acea voce interioară 
înțeleaptă, afectuoasă, calmă şi plină de compasiune 
(care poate este a mea sau poate totuşi nu este) e 
dispusă să dialogăm în scris, în orice moment din zi 
sau din noapte. 


La inceputul experimentului meu spiritual, nu aveam 
deplină încredere în înțelepciunea glasului interior. 
îmi amintesc un moment in care am luat agenda, 
furioasă şi supărată fiind, şi am scrijelit un mesaj 
pentru vocea interioară — pentru sfăâtuitorul divin din 
sufletul meu — care a ocupat o pagină întreagă, cu 
litere de tipar: 


NU CRED ÎN TINE!!! 


După o clipă, incă respirând adânc, am simţit cum O 
lumină se aprinde în mine, iar apoi m-am trezit ca 
scriu acest raspuns amuzant Si liniştitor: 


Cu cine vorbeşti, atunci? 
Nu i-am mai pus niciodată existența la îndoială. 


Comunicarea cu Dumnezeu, cu vocea din adâncul 
inimii mele, reprezintă astăzi cea mai însemnată 
relație din viața mea. lar modul în care preţuiesc 
această legătură este încercând să trăiesc o viaţă cât 
mai liniştită cu putință, pentru a putea auzi glasul 
interior. Consider că asta reprezintă practica mea 
religioasă fundamentala. 


Totuşi, nu sunt poleită cu fericire. Când apare o 


criză, tremur si spumeg, la fel ca orice persoană 
obişnuită. Trăiesc cu siguranță într-o lume cât se 
poate de reală, reacţionând firesc la toate 
întâmplările neaşteptate şi inexplicabile care apar în 
viața. Diferenţa este că, acum, nu mai răspund 
luptând impotriva a ceea ce se întâmplă, ci, în 
schimb, accept ceea ce imi iese în cale. 


Prin adoptarea acestei atitudini nu spun că totul e 
lapte şi miere sau că, atunci când viaţa mea pare 
distrusă, eu sunt in continuare fericită, ca şi cum nu 
s-ar fi întâmplat nimic. Ceea ce vreau să spun e că 
datoria mea — şi aici intervin rugăciunile — este să 
îmi păstrez concentrarea şi să fiu suficient de 
conştientă pentru a întreba Universul (sau pe 
Dumnezeu sau oricum alegsă-i spun Puterii absolute 
în acel moment): 


„Ce anume imi ceri să fac, iar eu nu pricep? Fă-mă să 
înțeleg cum ar trebui să mă folosesc de această 
învățătură. ” 

în rugăciunile mele nu mă plâng, ci adresez întrebări 
pentru a obține informații: 


„îmi arăţi, te rog, ce ar trebui să fac acum?" 


Presupun tot timpul că există ceva ce ar trebui să fac 
sau să înţeleg, chiar dacă nu imi este foarte limpede 
în momentul respectiv. 


Ceea ce se întâmplă, de obicei, e să capăt o viziune 
mai limpede asupra reacțiilor mele. E ca şi cum mi-aş 
face, eu însămi, o tomografie computerizată care imi 
dezvăluie punctele unde apar blocaje, şi aş spune: 
„Nu, nu accept acest lucru. „ Stabilesc acele puncte 
unde nu mă las convinsă şi unde problema persistă. 
Unde spun: „Mă simt în armonie cu universul, am 
încredere deplina în forța divină, dar nu în această 
chestiune — aici se opreşte înțelegerea noastră. „ lar 
această atitudine nu înseamnă să accepti ceea ce ţi 


se întâmplă. Când incetez să opun rezistenţă şi 
accept totul ca atare, atunci sunt din nou fericită. 
însă capitularea vine mereu în urma procesului de 
întrebări şi răspunsuri, prin intermediul rugăciunii. 


începând cu acea noapte petrecută in baie, când m- 
am prezentat pentru prima dată lui Dumnezeu, viața 
mea s-a întors cu 180 de grade. Unde înainte era 
doar nevroza şi nefericire, acum e pace interioară şi 
implinire. 

Glasul înţelept şi iubitor a ajuns să facă parte din 
ființa mea. Când sunt supărată sau neliniştită, vocea 
mă întreabă: „Ai de gând să te laşi pradă acestor 
sentimente după tot ce am îndurat impreună? Nu ştii 
cum stau de fapt lucrurile? Nu ai învăţat?*' Dar acum 
ştiu cum stau de fapt lucrurile, căci chiar am învătat. 


Din acest motiv, rugăciunea a devenit un exercițiu pe 
care-l fac în fiecare clipă — un angajament pe care l- 
am făcut in ceea ce priveşte felul in care Îmi voi trăi 
viața. Această experiență repetata de a vorbi lui 
Dumnezeu - de a intreba, de a asculta şi de a 
înțelege răspunsul — e cea care nu-mi dă voie să mă 
abat de la calea către fericirea supremă. Seara 
trecută am intrebat: 


„Cum iţi pot mulțumi, Doamne?” 
Vocea calmă şi amuzată din interior mi-a răspuns: 


„ [inem legătura. , 


Deschiderea cailor de comunicare 


Multi dintre noi ne-am format obiceiul ca, atunci 
când luam decizii, sa alergam în stânga şi în dreapta, 
sa întrebăm pe toată lumea cum să procedăm, uitând 
de faptul că, întrebându-nepe noi înşine, obţinem un 
răspuns cu adevărat demn de încredere. După cum a 
descoperit Liz, cu toţii posedăm o înţelepciune 


interioară care este în legătură cu Spiritul şi care se 
află la dispoziţia noastră în orice moment. 


Ascultând glasul interior, intrăm în comunicare cu 
ceva superior nouă. Puteţi adresa întrebări acestei 
voci din interior despre scopul vieţii dumneavoastră, 
relaţii, carieră sau orice altceva doriţi să aflati. Veţi 
sti că ruga vă este ascultată datorită liniştii şi a 
curajului pe care le veţi simţi când primiţi răspunsul. 


Sunt multe tehnici pentru a ajunge să vă ascultați 
glasul interior. Vă prezentăm în continuare câteva 
metode pentru a pune o întrebare şi a primi 
răspunsul: 


Scrieţi pe hârtie: Există persoane cum e Liz care 
consideră că dialogul cu sine se desfăşoară cel mai 
bine în scris. Când căutaţi un răspuns, aşezaţi-vă 
într-un loc liniştit, puneţi-vă întrebarea şi apoi scrieţi 
tot ce vă vine în minte, fără nicio cenzura. Nimeni nu 
va vedea ce aţi scris, în afară de dumneavoastră. 
încercaţi să intrati în legătură cu adâncul 
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flintei dumneavoastră. 

Apelați la o carte: O altă metodă de a căuta 
îndrumare este să luati o carte de care vă simţiţi 
atras, să o deschideţi la o pagină aleatorie şi să 
descoperiți mesajul tipărit în acele rânduri. Se poate 
să priviți cu mari rezerve această tehnică, însă eu am 
constatat adesea că este foarte potrivită şi utilă. 
Unele persoane reuşesc sā se elibereze de ideile 
preconcepute în legătură cu o anumita situație şi să 
capete o perspectivă cu totul nouă. Mi se pare 
uimitor cât de des am găsit, astfel, chiar răspunsul 
de care aveam nevoie. 


Căutaţi semnele: Am să vă împărtăşesc o altă 
metodă care vă poate trezi neîncrederea, dar atunci 
când am scris cărţile din seria Supă de pui, am fost 
surprinsă să văd câţi oameni mi-au trimis scrisori 


despre felul cum cereau semne călăuzitoare. Cele 
mai obişnuite semne pe care le primeau oamenii luau 
fie forma unei gaiţe, fie a unei păsări cardinal. 
Ajunseserăm până în punctul în care eu şi coautorii 
cărţilor  înfiinţaserăm un sertar separat pentru 
poveştile cu  gaiţe/păsari cardinal. Numărul 
poveştilor de acest fel era impresionant, şi m-a făcut 
să văd semnele — inclusiv gaiţele şi păsările cardinal 
— într-o lumină cu totul nouă. 


Eu şi Sergio ajunseserâm, la un moment dat, să ne 
blocăm în privinţa luării unei decizii: ar trebui sau n- 
ar trebui să închiriem o anumită casă? Locuinţa avea 
multe avantaje, însă noi aveam păreri diferite în 
această chestiune. De ce nuc m-am gândit eu, şi am 
început să caut un semn. Mergând spre casă pentru 
a o mai vedea o dată, am zărit o pasăre moartă chiar 
în mijlocul drumului. Nu era o gaiţă sau o pasăre 
cardinal, dar m-am hotărât să ne mai gândim încă o 
zi până să-l sunăm pe proprietar şi să închiriem 
locuinţa. 


Cum m-am trezit, în dimineaţa următoare, mi-au 
căzut ochii pe un nou anunţ în ziar despre o casă de 
închiriat, care părea promițătoare. Am mers 
împreună cu Sergio să o vizităm. în drum spre uşa de 
la intrare, o căprioară frumoasă ne-a trecut pe 
dinainte. Căâprioarele sunt animalele mele preferate, 
astfel că am considerat-o un semn. Casa era 
minunată. Am încheiat imediat contractul şi am trăit 
acolo fericiţi timp de doi ani, până când am reuşit să 
cumpărăm casa în care locuim acum. A fost într- 
adevăr un semn? Cine poate şti? în acest caz, fiind 
deschisă spre o entitate mai înţeleaptă decât mine, 
am reuşit să înţeleg ce gândeam cu adevărat despre 
acea casă şi paşii miau fost îndrumați spre alegerea 
mai bună. 


în momentul în care ştii că poţi căuta în adâncul 


sufletului tău îndrumare şi înţelepciune, te simţi 
cuprins de o încredere şi pace nestrămutate. 
Următorul exerciţiu vă va îndruma de-a lungul 
procesului de ascultare a glasului interior. 


EXERCIŢIU 


Ascultarea glasului din interior 

1. Găsiţi un loc liniştit şi confortabil şi staţi 
jos, având la îndemână un pix şi o hârtie. 

2. Scrieţi ca titlu o întrebare sau o problemă 
în legătură cu care doriţi să fiţi îndrumați. 
Formulaţi întrebarea sau problema cât mai 
clar cu putinţă. 

3. închideţi ochii şi respiraţi adânc de câteva 

ori. 

4.întrebaţi glasul din interior despre 
problema pe care aţi scris-o pe foaia de 
hârtie. Poate fi nevoie de câteva momente 
până să vă simţiţi pregătit. Apoi deschideţi 
ochii si începeţi să scrieţi ce vă vine în 
minte. Nu contează dacă are sens sau nu. 
Continuaţi să scrieţi până când simţiţi că vă 
doare mâna, fără să citiţi ce aţi scris. 

5. Acum puteţi citi ce aţi înşirat pe hârtie. Veţi 
fi surprins de profunzimea rândurilor 
scrise. Soluţia la problema dumneavoastră 
se poate ascunde întruna din acele 
propoziţii sau într-un singur cuvânt. 


Obiceiul fericirii pentru suflet nr. 3 


Nu vă temeti de întorsăturile vieţii 
3 3 


Vântul graţiei divine suflă neîncetat, dan 
ca să il prindeţi, trebuie să ridicați 
pânzele, 


— SRI RAMAKRISHNA, sfânt 
indian din secolul al XIX- 
lea 


Am descoperit în timp ce realizam interviurile că 
majoritatea celor 100 de fericiţi îsi încredinţează 
vieţile în 
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grijulii ale unei Forțe universale. Ei sunt profun 
convinşi că rolul universului este acela de a-i ajuta 
(Principiul calauzitor nr. 2). 
încercăm atât de tare să ne controlăm viețile, încât 
uitam de puterea profundă de care dispunem de a ne 
încrede în univers şi a ne lăsa călăuziţi de el. Când 
veţi deprinde obiceiul de a face întâi tot ce vă stă în 
putinţă şi de a vă abandona, apoi, în mâinile Forţei 
supreme, ferm convinşi că lucrurile se vor rezolva în 
cel mai bun mod posibil, vă veţi simţi cuprins de un 
sentiment profund de linişte sufletească si de 
mulţumire, semne ale Fericirii fără motiv. 


Pastorul Michael Beckwith, fondatorul Agape 
Spiritual Center din Los Angeles, se numără printre 
cei 100 de fericiți care si-au încredinţat viata în 
mâinile Divinităţii. Cine l-a cunoscut pe Michael, a 
asistat la vreo slujbă a acestuia sau l-a văzut 
vreodata la televizor a simțit puternica legătură pe 
care el o are cu Spiritul. Michael a apārut alāturi de 
mine în filmul Secretul, fiind colegi în cadrul Council 
Leadership Transformational, un grup din care fac 
parte 100 de lideri ai domeniului motivational care se 
întâlnesc 


în mod regulat pentru a găsi căi de a fi mai eficienţi 
şi de a ajuta, şi mai mult, oamenii. De fiecare dată 


când îl întâlnesc pe Michael, mă simt aşa de 
însufleţită, încât îmi vine să strig Amin! Interviul pe 
care i l-am luat lui Michael a fost un adevărat regal, 
iar povestea lui, prezentată mai jos, mi-a rămas în 
suflet, dându-mi forţa să renunţ si să am încredere 
într-un alt mod de a privi lucrurile. 


POVESTEA LUI MICHAEL 
FRUMUSEȚEA DRAGOSTEI 


îmi amintesc ca în copilărie ma simţeam, in mod 
natural, conectat la vibrația divina a lucrurilor din 
jurul meu. Copiii, atât de apropiaţi de Izvorul tuturor 
lucrurilor, au deseori astfel de sentimente. Au fost 
momente in care eram conştient câ mâ aflam faţă în 
față cu Şinele meu superior, cu Esenţa mea divina - 
deşi pe atunci nu îi spuneam în acest fel. 


Un exemplu pentru cum funcţionează această 
legătură îl am de la 11 ani, de la ziua mea de naştere, 
când am mers în vizită la bunica împreună cu mama. 
M-au trimis la magazinul de la colţ să cumpăr câteva 
lucruri. Pe când aşteptam la raionul cu pâine, 
gândindu-mă ce chiflă să aleg, timpul s-a oprit în loc 
dintr-odată. Spatiul s-a dizolvat, iar în clipa 
următoare ceea ce vedeam nu mai era limitat la 
franzelele Roman Meal şi Wonder Bread. Am „văzut" 
cum, în raionul vecin, un borcan cu mâncare pentru 
copii era gata să cadă de pe raft. Am ţâşnit pe după 
rafturi tocmai la timp pentru a prinde borcanul, spre 
surprinderea bărbatului care îl dărâmase, din 
greşeală. 

„Cum... cum ai făcut asta?" m-a întrebat el, uimit 
peste măsură. 

„Nu ştiu, pur şi simplu am vazut!" am răspuns eu 
inocent, în drum spre casă, m-am simţit contopit cu 
tot ce era În jur: copacii cântau, iarba vorbea pe 


propria ei limbă — totul era viu, fremătând de o forță 
vitală intensă. Apropiindu-mă de casă, i-am văzut pe 
mama, pe bunica şi pe unchiul meu stând pe verandă 
și zâmbindu-mi afectuos. O durere mistică mi-a 
fulgerat inima când am înţeles că băiatul pe care ei il 
vedeau nu era acel Michael pe care îl ştiam eu. în 
acea clipă, mi-am închis în mod conştient legătura 
cosmică şi am început să mă conformez imaginii unei 
persoane în jurul căreia toată lumea s-ar simţi în 
largul său. Preţul plătit a fost pierderea contactului 
cu Divinitatea. 


Am trăit in spatele acelei etichete pentru alţi zece 
ani. în clipa în care simţurile mele conştiente 
începeau să se lărgească, reuşeam să le opresc. Un 
astfel de incident s-a petrecut în primul an de liceu, 
când am fost desemnat trezorierul şcolii. Vorbitul în 
public mă îngrozea. Am fost nevoit să pornesc într- o 
campanie care m-a purtat din clasă în clasă şi, în cele 
din urmă, în faţa întregii adunări a elevilor pentru a- 
mi prezenta planul în patru puncte numit „Lăâsaţi-vă 
banii pe mâna lui BeckwitN. Când a sosit ziua cea 
mare, stăteam pe scaunul meu, înspăimântat de clipa 
în care aveam să iau cuvântul. Când mi-am auzit 
numele, am păşit pe scenă, am deschis gura şi am 
fost surprins auzindu-mă vorbind despre excelența şi 
noblețea care abia aşteaptă să iasă la iveală, din 
sufletele fiecăruia dintre noi - niciunul dintre aceste 
subiecte nu se afla pe lista celor patru puncte ale 
mele. Mi-am dat seama ca publicul a fost la fel de 
uimit ca şi mine, datorită sutelor de ochi holbaţi care 
mă priveau plini de curiozitate pe când mă întorceam 
la locul meu.  Spărseseră  porțelanul imaginii 
acceptate de toata lumea. Pentru a-mi acoperi 
ruşinea, in săptămâna care a urmat m-am comportat 
agresiv, ceea ce numi stătea în fire, şi m-am încăierat 
în repetate rânduri — aş fi făcut orice pentru a mă 


conforma legii nescrise a preadolescenţilor de a nu 
ieşi din turmă. Nu eram încă gata să-mi încalc pactul 
cu mediocritatea. 


Educatia religioasă din tinerețe nu îmi explica 
experienţele mistice. în timpul liceului, dezamăgit de 
preoții care nu puneau in practică ceea ce predicau 
și de dogma care ni se preda şi care n-avea legatură 
cu realitatea, m-am declarat ateu. în primul meu an 
de facultate, la Morehouse, ateismul meu a evoluat, 
devenind agnosticism. încă nu descoperisem calea 
spirituală care avea să se potriveasca experienţei 
mele interioare. 


De la Morehouse m-am transferat la University of 
Southern California, urmând psihologia ca 
specializare principală. Am crescut într-o perioadă în 
care să fumezi marijuana era normă Socială, astfel 
că, la fel ca mulţi alţi studenţi, am început să trag 
nişte iarbă. Pentru a-mi mări bugetul, astfel încât să 
acopere această cheltuială suplimentară, am început 
eu insumi să vând marijuana. Ceea ce la inceput s-a 
dovedit o afacere minoră s-a transformat într-o reţea 
care se întindea de la Los Angeles până în Atlanta, 
Nashville şi New York, aducându-mi venituri de mii 
de dolari pe săptămână. 


Dar, în timp ce mă duceam la cursuri, îmi scriam 
lucrările semestriale şi îmi administram afacerea, 
făceam şi primii paşi spre o deşteptare spirituală. în 
această perioadă am avut viziuni şi am auzit voci. 
Dar, atunci când am urmat un stagiu de practică 
psihiatrică, lucrând cu deţinuţii bolnavi mintal care 
auzeau voci şi aveau viziuni, am început să cred că 
experiențele mele sunt de natură patologică. Prima 
măsură pe care am luat-o a fost så reduc cantitatea 
de iarbă fumată, dar asta nu a făcut decât să-mi 
intensifice experienţele! Apoi sa intâmplat ceva care 
a zădărnicit complet orice incercare de a-i mai 


întoarce spatele lui Dumnezeu. 


Timp de un an am tot avut un vis în care eram 
urmărit de trei bărbați. întotdeauna reuşeam să mă 
trezesc înainte de a fi prins, insă, de fiecare dată 
când visam, aceştia se apropiau din ce în ce mai tare. 
în cele din urmă, într-o noapte, ei m-au prins. 


în timp ce mă zbăteam ca să scap din mâinile celor 
trei, am văzut un cort la intrarea căruia stăteau la 
coadă sute de oameni pe care îi cunoşteam. Am 
strigat după ajutor, însă toți şi-au întors spatele către 
mine. în timp ce doi dintre bărbaţi mă ţineau, cel de- 
al treilea mi-a înfipt un cuţit în inimă. Durerea era 
sfâşietoare. Am tipat, apoi am murit. 


Când m-am trezit din vis, realitatea pe care o ştiam 
se schimbase complet. Simţeam în mod limpede o 
prezenţă luminoasă care facea legătura între orice 
fiinţă şi orice lucru. Mi-a pătruns în suflet, cu o iubire 
completă şi necondiționată. Frumusețea ei, ce 
învăluia totul în jur, fie că era însufleţit sau nu, era 
dincolo de capacitatea mea de a o descrie. Fiind încă 
agnostic, nu i-am dat acestei prezenţe un nume —pur 
şi simplu i-am spus Frumusețea dragostei. Acea 
persoană care irosise atâţia ani din viaţă ignorând 
comunicarea sa cu Dumnezeu murise. Nu puteam să 
mă mai conformez vreodată acelei etichete. 


Am inceput să studiez cu ardoare atât misticismul cât 
şi spiritualitatea orientală şi occidentală. Am 
descoperit că, dacă dai la o parte cultura şi istoria 
religiilor lumii, ceea ce rămâne sunt principii 
spirituale universal valabile. Aceste explorări ale 
conștiinței au reprezentat motivaţia finalā de care 
aveam nevoie pentru a inceta să mai vând droguri. 
Mai exista un singur transport de care trebuia să mă 
ocup — singurul pe care l-am depozitat vreodată 
acasă. Dar, inainte să pot scăpa de el am fost 


arestat. 


Din cauza amplorii operațiunilor mele, acuzațiile au 
fost serioase şi, în consecinţă, riscam să petrec mult 
timp in închisoare. Prietenii bine intenţionaţi mi-au 
oferit diferite sfaturi, de la „incearcă să recunoşti şi 
să cazi la invoiala * până la „la-ţi toți banii şi pleacă 
din ţară”. Dar nu mă mai puteam privi ca pe un 
traficant de droguri. Am devenit o cu totul altă 
persoană, in urma transformării spirituale, şi am 
știut, mânat de o credinţă oarbă, că noua persoană în 
care mă transformasem n-avea să meargă la 
închisoare. 


Pe durata procesului am stat liniștit în sala de 
judecata şi am citit cărţi despre subiecte spirituale. 
într-o zi care nu părea diferită de toate celelalte, 
avocatul meu a sărit În picioare şi a scos în evidenţă 
un detaliu de procedură. Judecătorul a cerut o 
amânare de trei zile. Din acea zi în care s-a reluat 
procesul, nu cred că voi uita niciodată sunettd 
ciocanului cu care judecătorul a lovit masa în timp ce 
rostea: 


H 


,, Caz închis. 


Totuşi, nu terminase cu mine, aşa că m-a rugat să mā 
apropii de pupitru. 


„Ai scăpat ca prin urechile acului, tinere. Sper să nu 
te mai văd niciodată în sala mea de judecata | m-a 
avertizat el. 


„Nu mă veţi mai vedea aici niciodată!" am spus eu 
hotărât, privindu-l drept în ochi. 


Am plecat acasă. Vântul sufla vijelios, aşa că mi-am 
ridicat privirile spre morişca de vânt a vecinilor, în 
timp ce urcam scările casei. Nu am putut rezista 
tentatiei de a cere o ultimă confirmare a 
transformării prin care trecusem, aşa că m-am 


concentrat asupra moriştii de vânt şi am rostit, cu 
autoritate, în gând: „Cred.  Vindecă-mi ultima 
rămăşiţă a necredinţei mele. Dacă Prezenţa e atât de 
reală pe cât cred ca e, fii ca morişca să se întoarcă 
împotriva vântului, să se indrepte în direcţia mea... , 


Până să-mi inchei propoziția, morişca de vânt era 
îndreptată in direcția mea, deşi vântul nu se 
schimbase. Am inceput să plâng. în acel moment, mi- 
am predat în întregime viața în mâinile Prezenţei, 
știind că aceasta avea să-mi îndrume faptele în slujba 
ei. 


Până am implinit 27 de ani, ardeam de dorinţa de a 
cunoaşte adevărul. De fiecare dată când auzeam 
despre un Învățător care trăia, în mod autentic, 
Prezența, mergeam să-l cunosc. De la retrageri în 
tăcere, la ore nesfârşite de meditaţie, la predici, 
nimic nu-mi rupea drumul fericit al zilelor petrecute 
în această căutare profund personală. Până într-o 
anumită zi când, pe un ton cald, dar hotărât, glasul 
din interior mi-a spus: „A sosit timpid să ieşi la 
lumină. , 


Poate ca cea mai autentică dovadă a transformării 
mele a fost răsunăâtorul „Da!“ cu care am părăsit 
anonimatul călătoriei mele spirituale solitare, 
înscriindu-mă la şcoala pentru preoți New Thought- 
Ancient Wisdom, convins că scopul meu nu era acela 
de a deveni preot, ci mai degrabă de a găsi un 
context pentru a-mi onora acel „Da ' rostit în faţa 
Prezenţței. în plus, voiam să am weekendurile libere! 
în cele din urmă, am devenit consilier spiritual 
autorizat şi, ani la rând, am avut un cabinet în care 
ofeream sesiuni individuale de rugăciune şi de 
terapie spirituală. 


Totuşi, vocea interioară mă sfātuia necontenit să ies 
si mai mult la lumină. încetul cu încetul şovăirea mea 


s-a risipit. Pe măsură ce vorbeam despre 
înțelepciunea universală în faţa unui public din ce în 
ce mai numeros, am descoperit că mă puteam 
retrage într-un loc foarte confortabil din interiorul 
meu — prezența lui Dumnezeu — şi că, atunci când 
mâ  străduiam cu adevărat să-i fac voia, acea 
prezenţă curgea prin mine. 


în anul 1985, am avut viziunea unei comunități 
spirituale transreligioase, transconfesionale, în care 
singura religie a lui Dumnezeu, Dragostea, este 
predată şi se află la loc de cinste. Era o premoniție a 
Agape International Spiritual Center, pe care l-am 
fondat un an mai târziu, în 1986, şi care a ajuns sa 
aibă mii de membri. 

Si astazi simt forța acelui „Da“. Cu toate că nu ştiu 
întotdeauna ce formă va îmbrăca slujirea Prezenţei, 
cred şi am încredere in puterea ei. Când mă 
abandonez în mâinile Prezenţei, înțeleg ce am de 
înfăptuit. 

Prezenţa nu mă va dezamăgi niciodata, pentru că eu 
sunt aici pentru a o reprezenta. La fel ca oricare 
dintre noi, am fost angajat de Univers pentru a fi eu 
însumi. 


Sa spui „Da” 


Uneori, când mă simt obosită de îndatoririle mele de 
director general autointitulat al Universului, mă 
gândesc la Michael şi îmi amintesc că şi mie îmi 
poartă de grijă Frumuseţea dragostei* Deşi el se 
numără printre norocoşii care s-au născut cu acest 
sentiment de contopire cu Spiritul, cu totii avem 
aceeaşi legătură. Nivelul nostru de Fericire fără 
motiv creşte în mod exponențial pe măsură ce ne 
lăsăm viețile ghidate de această legătură cu 
divinitatea. 


De-a lungul istoriei, cei mai înţelepţi oameni au 
înţeles că le era cel mai bine atunci când se 
abandonau — ceea ce nu înseamnă să pierzi o luptă, 
ci sā te eliberezi de propriile limitări şi să te 
sincronizezi, întru totul, cu o inteligenţă mai mare 
decât tine. Vă amintiţi de experimentele Spindrift? 
Potrivit rezultatelor cercetărilor, rugăciunile cele mai 
eficiente sunt acelea care invocă prezenţa şi 
influenţa unei 


Puteri superioare, şi nu cele care vizează un lucru 
anume. Asta demonstrează puterea unei expresii 
clasice, care exprimă abandonul: „Facă-se voia Ta”. 
Având încredere si lăsându-vă condus de voinţa 
divină ; 
ajungeţi într-o stare de linişte şi de libertate enormă 
şi astfel ia naştere ceea ce eu numesc „o minte gata 
să spună Da”. în loc să spuneţi „Nu” şi să vă 
împotriviţi cursului vieţii, mai degrabă spuneţi „da”. 
Am trăit prima experienţă vizavi de ce înseamnă să ai 
o minte gata să spună „da” pe când urmam cursuri 
de improvizație şi de actorie, cu multi ani în urmă. 


Una dintre regulile improvizaţiei este de a răspunde 
instantaneu şi cu entuziasm — de a spune „da” — 
oricărei replici pe care ţi-o aruncă un alt actor. în 
timpul primei ore de curs, când partenerul meu de 
improvizație mi-a spus că sunt un star rock bătrân, 
am preluat imediat, din zbor, rolul: am cântat la o 
chitară invizibilă, aplecându-mă din şolduri şi 
fredonând versuri în timp ce mă învârteam ca un 
moşneag de 80 de ani. în clipa următoare, scena s-a 
schimbat. Dintr-o dată, mi s-a spus să joc rolul unui 
extraterestru care a aterizat pe Pământ pentru a jefui 
o bancă — şi a trebuit să mă conformez. Am spus 
„da”. Exerciţiul mi-a spulberat prejudecățile şi mi-a 
descătuşat energia. Mi-am dat seama că era o 
adevărată filozofie de viată. 


Când spuneţi „da”, e ca şi cum aţi fi un acrobat la 
trapez; trebuie să daţi drumul trapezului de care vă 
ţineţi şi, din zbor, să vă prindeţi de următorul. 
Continuarea mişcării devine imposibilă fără să vă 
desprindeţi degetele şi să aveţi încredere deplină în 
faptul că următorul trapez va fi acolo unde trebuie. 
Abandonul si încrederea vă dau senzaţia de fluentă în 
fiecare mişcare. 


Harul divin Unul dintre cei mai remarcabili 
mentori spirituali ai mei este Bill Bauman. Fost 
preot, el este unul dintre oamenii cei mai echilibraţi 
din câţi am cunoscut vreodată. Cu toate că Bill are un 
comportament cât se poate de modest şi nu iese în 
evidenţă — ar fi foarte bun pe post de portar la Wal- 
Mart — îmi place să-l numesc minunatul Mister 
Rogers-, pentru că, sub vesta sa comodă bate inima 
unui erou spiritual. El a fost îngerul spiritual al 
acestei cărţi şi atât eu, cât şi Carol, apreciem 
profund ajutorul şi sfaturile pe care ni le-a oferit. 


Bill a fost primul dintre cei 100 de fericiţi pe care l- 
am intervievat, unul dintre cei câţiva oameni în mod 
evident Fericiţi fără motiv pe care li cunoşteam 
personal în momentul când am început să scriu 
această carte. Când mă gândesc la Bill, mă gândesc 
la o viaţă plină de har. 


Harul, după cum spune Bill, „este un cuvânt care 
exprimă dragostea infinită, necondiționată şi 
atotcuprinzătoare a lui Dumnezeu care curge prin 
vieţile noastre". El compară harul cu dragostea 
necondiționată pe care o mamă o simte pentru 
copilul ei nou-născut. „Mama nu vede niciun defect la 
pruncul ei, vede doar desăvârşire şi perfecţiune; îl 
iubeşte în mod absolut si nu îsi doreşte altceva decât 
să-i dăruiască 
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iubire. Acum împingeţi acest exemplu până la un 
nivel infinit. Forța divină vede perfecțiunea, valoarea 
şi miracolul ființei noastre — şi, în marea ei dragoste, 


nu doreşte altceva decât să ne ofere daruri, să ne 
binecuvânteze şi să ne călăuzească. 


în interviul pe care i l-am luat, Bill mi-a povestit o 
întâmplare care ilustrează modul în care îi permite 
harului divin să curgă prin viaţa lui. 


Acum mulţi ani, eu şi soţia mea, Donna, ne-am 

hotărât să ne mutăm cu tot calabalăâcul într-o altă 

zonă a tării. Am lăsat n 

urmă vechile vieţi - inclusiv salariile pe care le 
câştigam înainte. După un an de la mutare, ne-am dat 


seama că nu ne descurcam deloc cu banii; munceam 
din greu, însă veniturile noastre nu erau suficiente. 


Am decis să ne luăm o zi liberă şi sā petrecem 
câteva ore la o mănăstire trapistă din apropiere, 
asistând la slujba religioasă si deschizându-ne 


inimile în fata harului divin. 
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După ce eu şi Donna ne-am aşezat pe o bancă în 
capelā, nu ne-am rugat pentru ceva anume, nu am 
spus „Doamne, dane bani!”; pur şi simplu, ne-am 
deschis sufletele către harul divin. Am rāmas 
tăcuţi, deschişi şi receptivi, încercând să ne lăsăm 
în voia harului, a abundenței şi prezenţei materne 
şi iubitoare a Forţei universale. îmi amintesc la ce 
mă gândeam: „Nu ştiu cum să procedez mai bine. 
Răspunsul Tău este întotdeauna mult mai bun 
decât lucrurile pe care pot să le născocesc eu. Mă 
deschid întru totul către Tine. Orice mi-ai trimite, 
ca răspuns perfect pentru această 

situaţie, eu voi accepta. 

Tocmai depăşisem Faza întâi. La o oră după ce am 
plecat de la mănăstire, a început şi Faza a doua, 
care a presupus să acţionăm plini de încredere, 
fără să ne mai frământe vechile griji. Ne-am 
continuat liniştiţi vieţile, având încredere că 
răspunsul perfect ni se va arăta. 


Chiar în ziua următoare, am primit un telefon de la 
contabilul nostru, care ne anunţa că tocmai 
descoperise o greşeală pe care o făcuse şi ne 
trimitea un cec de 6 000 de dolari. în aceeaşi după- 
amiază, Donna a primit un telefon de la 
universitatea locală, prin care i se propunea o 
slujbă de profesor la cursurile de vară, şi o poziţie 
full-time în anul următor. 
Apoi, două zile mai târziu, am primit un cec de 3 
500 de dolari de la o companie de asigurări de care 
nu auziserâm, prin care ni se achita o poliţă despre 
care nici nu ştiam că o avem. După o oră, a sunat 
iarâşi telefonul, de această dată fiind cineva care 
îmi propunea mie o slujbă de consilier. 
Eram şi, totodată, nu eram surprins. Cu toate că 
eram pe deplin convins că se va întâmpla ceva, 
rapiditatea şi generozitatea răspunsului au fost 
uluitoare. Cred că din acest motiv i se spune har 
divin. 

L-am întrebat pe Bill cum să învăţăm să trăim cu har, 

iar el mi-a răspuns: 


„Lăsaţi-vă în voia întâmplărilor vieţii. Căutaţi ocaziile 
de a vă deschide în faţa binecuvântărilor divine, fără 
a defini prea clar ce formă ar trebui să ia acestea, iar 
apoi, aveţi încredere si mergeţi cu valul.” 
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Pentru aceia dintre noi care îsi trăiesc viata sub 
dictonul, . 


„Eu conduc" şi „Trebuie să-mi controlez viața", 
abandonul începe cu dobândirea credinţei că Forţa 
divină va răspunde nevoilor noastre si cu 
deschiderea în fata harului, atunci când acesta va 
veni. Această invitaţie blândă a harului este o cale 
importantă prin care ne putem elibera şi îi putem 
permite vieţii să se desfăşoare în voia ei — sub 
binecuvântarea harului. 


Oamenii care trăiesc în această stare de abandon 


perpetuu şi cu credinţă au mai multe şanse să dea 
peste miracole în viaţă: coincidenţe uluitoare, 
„Noroc" straniu, ajutor neaşteptat şi o sincronizare 
perfectă — a fi în locul potrivit, la momentul potrivit. 
Când aveţi parte de multe aşa-zise coincidenţe, 
acesta este un semn al vieţii sub harul divin. 


EXERCIŢIU 


Invocarea harului 


Acest exerciţiu simplu e menit să întărească pasul 
Destinderii din Formula secretă învățată în 
capitolul 2: Intenţie, Atenţie, Destindere. 


1. Asezati-vă în linişte si scrieţi o scrisoare 

adresată e 
Forţei divine despre o situaţie în care aveţi 
nevoie de îndrumare (de exemplu, relaţia 
amoroasă, sănătatea, serviciul). Scrieţi din 
inimă. 

2.Rugaţi-vă să vă iasă în cale oamenii 
potriviţi, în locul potrivit şi în 
circumstanțele adecvate pentru cea mai 
bună soluţie, în situaţia respectivă. Dacă e 
cazul, vă puteţi ruga pentru o bună 
înţelegere sau pentru iertare. 


3.Puneţi scrisoarea într-un loc special, unde 
nu va fi găsită de nimeni. Unii oameni 
preferă să-şi aşeze scrisorile în cartea 
preferată, într-un colţ sacru din casa lor sau 
sub o piatră din grădină. Nu veţi mai umbla 
la ea pentru un timp. 

4.lar acum, eliberaţi-vă. Lăsaţi problemele în 
seama Forței divine.  Relaxaţi-vă, fiți 
recunoscător si începeţi să credeți că 
Universul este menit să vā ajute. 

5.Observaţi ce se întâmplă în următoarele 


zile sau săptămâni. S-ar putea să doriţi să 
vă uitaţi la scrisoare peste o lună sau două 
şi să vedeţi cum v-a răspuns Universul. 


REZUMAT SI PASII CĂTRE FERICIRE 
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Comunicând cu Spiritul în tăcere, ascultând de 
glasul din interior şi având încredere în ceea ce vă 
poate aduce viaţa, veţi simţi că Fericirea fără motiv 
creste si iar creste. 
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Comunicarea cu Spiritul întăreşte şi ultima coloană 
a Căminului fericirii. Urmaţi aceşti paşi pentru a 
practica Obiceiurile fericirii pentru suflet. 
1.Faceţi din momentele de tăcere, meditaţie 
sau rugăciune o parte firească a rutinei 
dumneavoastră zilnice. 


2.Practicaţi Tehnica pauzei de şapte ori pe zi 
şi vedeţi rezultatele. 


3.Căutaţi îndrumare, adresând întrebări prin 
intermediul unui jurnal, deschizând o carte 
la o pagină la întâmplare sau căutând un 
semn. 


4.Lăâsati-vă purtat de fluxul vieţii: obisnuiti-vă 
să credeţi că Universul este menit să vă 
ajute, rugati- vă pentru o viată mai bună si 
renunţaţi să încercaţi să controlaţi absolut 
totul. 


Note: 


8 Mister Rogers este eroul unui serial TV pentru copii găzduit 
de Fred Rogers, începând cu 1966. Semnele distinctive ale 
lui Mister Rogers sunt expresia sa bonomă şi vesta comodă 
pe care o poartă. (N. red./ 


CAPITOLUL 8 


Acoperişul — 'Trăâiţi o viaţă cu 
SCOp 


Există două zile minunate in viața 
fiecăruia dintre noi — ziua în care ne-am 


născut si ziua în 
> 
care înțelegem de ce ne-am 


născut. 


— WILLIAM BARCLAY, 
teolog scoţian din 
secolul al XX-lea 


Sunt sigură că, la un moment dat, aţi auzit 
următoarele cuvinte: „Suntem aici cu un motiv.” 
Totuşi, dacă opriţi primii 100 de oameni întâlniți pe 
stradă şi îi întrebaţi care este scopul vieţii lor, 
majoritatea dintre ei vă vor răspunde oftând: 


„Nu am nicio idee.” 


Cu toate că există oameni care navighează pe 
valurile vieţii urmărind o direcţie şi un scop precis, 
mulţi alţii se simt ca nişte naufragiaţi. 


Oamenii fericiţi simt ca existenţa lor pe planetă are 
un scop anume. De-a lungul interviurilor cu cei 100 
de fericiţi, am auzit mereu acelaşi răspuns — ei 
trăiesc în fiecare clipă inspirați de scopul vieţii lor. 


Deci, care este scopul dumneavoastră? împotriva 
parerii obişnuite, scopul vieţii unei persoane nu este 
serviciul sau profesia — este ceva mai mult decât 


atât. Este un impuls care nu ne dă pace de a face 
acele lucruri pentru care am fost facuţi. De exemplu, 
scopul meu este acela de a-mi pune la dispoziţie 
dragostea şi energia pentru a-i inspira pe alţii să 
trăiască cea mai bună viaţă de care ar putea avea 
parte. în acest moment, se întâmplă să fiu scriitoare 
şi consilier motivaţional, dar îmi pot îndeplini scopul 
şi în multe alte feluri. Aş putea fi profesoară, 
muziciană, secretară, medic, grădinar. O viaţă 
mânată de un scop poate îmbrăca multe forme, iar 
cheia este aceea de a descoperi, mai întâi, sensul şi 
scopul dumneavoastră. 


Cercetările despre fericire au demonstrat limpede că 
oamenii care sunt profund implicaţi în acele lucruri 
care oferă un sens vieţii lor sunt mult mai fericiţi 
decât aceia care nu au acest sentiment superior al 
sensului vieţii. Potrivit psihologului Edward Diener, 
care întreprinde cercetări asupra stării subiective de 
bine în cadrul Departamentului de Psihologie al 
Universităţii din Illinois, la Urbana-Champaign, unul 
dintre principalele ingrediente ale fericirii este „un 
scop în viaţă... şi a avea idealuri care să se 
subsumeze valorilor dumneavoastră pe termen lung, 
pentru care să munciţi, dar care să vă aducă şi 
bucurie”. Studiile legate de sănătate şi de longevitate 
au demonstrat că atunci când oamenii îşi trăiesc 
viaţa animați de un scop, indiferent de amploarea 
acestuia, ajung la vârste înaintate şi sunt mai 
sănătoşi. 


Finalitate, înţeles si strădanie 


Scopul vieţii este acoperişul de pe Caminul fericirii. 
Când nu  pătrundeţi înțelesul scopului vieții 
dumneavoastră, e ca şi cum v-aţi adăposti într-o casă 
cu un acoperiş şubrezit; ploaia nefericirii se poate 
prelinge peste fiecare parte a vieţii. Din păcate, se 


pare că există multe acoperişuri fragile în lume în 
ziua de astăzi. Potrivit unui studiu derulat în anul 
2005 de câtre compania de sondaje Harris 
Interactive, numai 20% dintre cetăţenii americani de 
pe piaţa muncii sunt pasionaţi de serviciul lor. Cu 
alte cuvinte, patru din cinci oameni nu se regăsesc în 
ceea ce fac. Această statistică explică de ce numarul 
cel mai mare de atacuri de cord are loc în dimineţile 
de luni. Oamenii ar pre era să moară decât să 
meargă la serviciu. 


Multe persoane se duc la serviciu doar pentru a-şi 
putea plăti facturile, simțind că nu au libertatea, 
abilităţile sau ocazia de a-şi găsi slujbele la care 
visează. Astfel, ei renunţă la idealuri şi trăiesc o viaţă 
fără să mai aspire către un scop superior, încercând 
să supravieţuiască conjuncturilor nefavorabile şi 
aşteptând în permanenţă weekendul. Alţii petrec ani 
de zile în căutarea unui loc de muncă perfect, la fel 
ca micuța Goldilocks din povestea celor trei urşi, 
încercând să găsească ceea ce li se potriveşte. 
Desigur, câțiva  norocoşi îsi clădesc cariere 
desăvârşite, însă, dacă nu sunt îi E 

mânaţi de un scop lăuntric, sentimentul de împlinire 
este foarte fragil. Fericirea lor depinde de locul de 
muncă, iar dacă unii îşi pierd serviciul sau ies la 
pensie, se simt lăsaţi în voia sorții, pierzându-şi astfel 
simţul orientării şi sentimentul de împlinire. 


Statisticile realizate în rândul pensionarilor 
subliniază acest aspect. Cercetările arată că cei mai 
fericiţi pensionari sunt cei care se simt însufleţiţi de 
un scop lăuntric al vieţii si după ce au ieşit la pensie. 
Aceşti oameni îşi direcţionează abilităţile către o altă 
activitate. Un bancher pensionat se va înscrie 
voluntar la un centru de pregătire în domeniul 
finanţelor, iar un angajat care a fost mereu un tip 
îndemânatic se poate transforma în meşterul repară- 
tot din cartier. Este esenţial să vă lăsaţi călăuzit de 


SCOP. 


Slujbă, carieră sau vocație 


Vă consideraţi activitatea zilnică o slujbă, o carieră 
sau o vocaţie? Următoarea poveste subliniază 
diferenţa dintre cei trei termeni. 


Intr-o zi, o bătrână ieşită la plimbare ajunge în 
dreptul unui şantier înecat în praf, unde trei tineri 
zdrahoni puneau de zor cărămidă peste cărămidă. 
S-a apropiat de primul muncitor şi l-a întrebat ce 
face. Acesta a repezit-o: 

„Nu vezi? Pun cărămidă peste cărămidă. Asta fac 
cât e ziua de lungă — pun cărămizile una peste 
alta.” 

Bătrâna l-a întrebat acelaşi lucru şi pe cel de-al 
doilea bărbat. Acesta a răspuns: 

„Sunt zidar de meserie şi am venit la serviciu. Sunt 
mândru de meseria mea şi sunt bucuros că îmi pot 
hrâni familia. , 

Mergând către cel de-al treilea muncitor, bătrâna a 
văzut cum ochii acestuia strâluceau de fericire si 
fata Îi era 


luminoasă. Când bătrâna i-a adresat aceeaşi 
întrebare, muncitorul i-a răspuns cu însufleţire: 


„Ei, eu construiesc cea mai frumoasă catedrală din 
câte există 
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pe pamant. 


Nu serviciul pe care îl aveţi va defineşte scopul în 
viaţă, ci atitudinea pe care o adoptați faţă de ceea ce 
faceţi. Amy Wrzesniewski, care predă psihologie 
organizational la Universitatea din New York, a 
realizat o serie de cercetări cu privire la orientările 
profesionale ale indivizilor axate pe aceste trei 
categorii: slujbă, carieră sau vocaţie. Ea a descoperit 


ca, indiferent de serviciul fiecaruia, oamenii care au 
afirmat că îsi urmează vocaţia au o mai mare 
satisfacţie legată de slujba lor şi sunt mai fericiţi în 
viaţă. 


Dacă nu ați gasit slujba pe care v-o 
doreaţi, învăţaţi să vă placă ceea ce 
aveţi 


Persoanele Fericite fără motiv, indiferent dacă si 
urmează sau nu cariera ideală sau vocaţia, sunt 
însufleţite de un ideal 
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oriunde se duc şi indiferent de slujba pe care o au — 
chiar şi dacă este vorba de cea mai plictisitoare 
dintre activităţi. Indiferent dacă schimbă uleiul la 
motor sau pregătesc o masă pentru familie, ei 
acţionează dând un sens muncii lor. 


lar acest sens nu este unul exterior. În fapt, dacă 
îndepărtați o persoană fericită de lucrul pe care îi 
place să îl facă, aceasta va găsi imediat altceva care 
să o însufleţească. 


Am auzit cândva o poveste remarcabilă despre un 
dirijor, Arturo Toscanini. La aniversarea vârstei de 
80 de ani, cineva l-a întrebat pe fiul lui Toscanini, 
Walter, ce anume consideră tatăl său că este cea mai 
mare realizare a vieţii lui. Walter a răspuns: 


„Nu există aşa ceva în cazul tatălui meu. Orice se 
întâmplă să facă, la un moment dat, este cea mai 
importantă realizare a vieţii sale — fie că dirijează o 
simfonie sau curăța o portocală. , 

în timp ce scriam la acest capitol, Carol mi-a povestit 


cum, într-un rând, însufleţirea a ferit-o de suferinţă, 
într-un job care nu-i plăcea. 


„După ce am absolvit facultatea şi am obţinut o 
diplomă în literatură, am constatat că nu era o 
cerere prea mare de filologi pe piaţa muncii. Cu 
toate că nu ştiam ce să fac cu viaţa mea, trebuia să- 
mi plătesc chiria, aşa ca am acceptat un post de 
recepţioneră la o firmă de brokeraj cu mulţi clienţi. 
Deşi serviciul avea multe părţi bune, exista o 
singură problemă: nu îmi plăcea să fiu 
recepțţioneră. Să răspund toată ziua la telefoane 
era o activitate stresantă şi plictisitoare. După o 
lună, nu mai voiam să mă trezesc dimineaţa, iar 
nefericirea mea de la serviciu ajunsese să-mi 
coloreze întreaga viaţă. Ştiam că am două variante: 
fie îmi găseam o nouă slujbă, fie făceam în aşa fel 
încât să-mi placă jobul actual. Am hotărât să fac 
ambele lucruri. în timp ce căutam un alt loc de 
muncă, am încercat să descopăr o cale de a fi 
fericită acolo unde eram. 


M-am hotărât să devin cea mai bună recepţioneră 
din lume. Pentru că întotdeauna am vrut să-i ajut 
pe ceilalţi şi să fac ceva cu viaţa mea, am scris cu 
litere mari cuvintele VÂ SUNT DE AJUTOR pe 
registrul de pe birou. Răspundeam la telefon cu 
zâmbetul pe buze, încercând să învăţ vocile celor 
care sunau în mod constant şi să le spun pe nume. 
Mi- am adus aminte de ce spunea Mary Kay Ash, 
antreprenoare în industria cosmetică: „Imaginează- 
ţi că fiecare persoană pe care o întâlneşti are o 
pancartă atârnată de gât, pe care scrie: „Fă-mă să 
mă simt important!şi am pus în aplicare acea idee. 
Am început să glumesc cu brokerii şi cu ceilalţi 
angajaţi şi fiecare zi petrecută la muncă a devenit o 
adevărată plăcere. Nu numai că m-am simţit mult 
mai fericită, dar în decurs de o lună am fost 
promovată pe un post mai interesant în domeniul 
brokerajului. Cu toate că am găsit în cele din urmă 
o cale mai potrivită de a-mi câştiga existenţa, nu 
am uitat niciodată cum am reuşit să-mi schimb 
atitudinea fată 


de locul de muncă si sā devin fericită. 


Căutarea unui scop în viaţă vă dă un sentiment de 
expansiune şi vă ajută să vă simţiţi inspirat în orice 
moment, ceea ce conduce, în mod natural, către şi 
mai multe succese. 


După cum afirma Albert Schweitzer: „Succesul nu 
este cheia pentru fericire. Fericirea este cheia pentru 
succes. Daca sunteţi încântat de ceea ce faceţi, veţi 
avea parte de succes., 


Aruncaţi o privire peste simptomele contracţiei şi ale 
expansiunii şi vedeţi dacă sunteţi pe drumul cel bun, 
la capitolul scopului în viaţă. 


Contracţie Expansiune 


Acţionaţi  Acţionaţi cu însufleţire. 


mecanic, 
fară Ei ai aa uta R 
3 feti Va simţiţi antrenat in ceea 
IN ire. aa a Carl 

ia a e ce faceți si vitalizat. 
Va simţiţi Vă simţiţi 
Niarfliut ci fără Vă 


simţiţi busolă si mânat de un 
J 
resemnat. scop şi 
pasionat. 
Ducând o viaţă plină de sens, veţi fi mai fericit şi le 
veţi aduce bucurie celor din jur. 


Acţiona Sunteti 
ti doar de 

în ajutor 
interes 

Să Să aveţi 


încercaţi să încredere 
OBICEIURELIEeEE RIGA II PEN IRU 
controlul 


O VIAŢĂ PLINĂ DE SENS 


1. Identificaţi-vă pasiunile. 
2. Urmaţi inspiraţia de moment. 


3. Contribuiţi la ceva superior 
dumneavoastră. 


Obiceiul fericirii pentru o viaţă plină de sens 
nr. 1 


Identificaţi-vă pasiunile 


Când iînvăţțam să spunem un „da“ 
profund şi plin de pasiune în fata 
lucrurilor cu adevărat importante, pacea 
va începe să intre în vieţile noastre, aşa 
cum razele aurii ale soarelui trec prin 
frunzişul unei păduri. 


— THOMAS KINKAIDE, 
artist 


Gata. M-am hotărât! veţi spune. M-aţi convins! Vreau 
sa am un scop în viaţă. Dar de unde incep? Indiciile 
care vă vor câălăuzi spre scopul dumneavoastră 
individual le puteţi obţine mai uşor decât credeţi. Tot 
ce trebuie să faceţi este să 


> J > J 
vā opriți. 
Aşa este — pur şi simplu, să vă opriţi. 
Rezervaţi-vă un timp pentru a ieşi din ritmul vieţii 
dumneavoastră încărcate şi a cerceta peisajul 
interior. Intrebaţi-vă sincer şi fără teamă: care sunt 
pasiunile mele? Ce trebuie să fac? Ce anume 
contează cu adevărat pentru mine? Răspunsurile — 
pasiunile — se desfăşoară ca un şir de firimituri de 
pâine care vă călăuzesc către scopul final. 


O metodă remarcabilă de a va descoperi pasiunile 
este Testul pasiunii, gândit de Janet Attwood, 
membră a grupului celor 100 de fericiţi. Eu şi Janet, 
care îmi este una dintre cele mai dragi prietene de 
25 de ani încoace, am văzut cum Testul pasiunii a 
schimbat viaţa multor oameni — inclusiv pe a ei. Ea 
este un exemplu remarcabil în ceea ce priveşte 
bucuria care vine în urma acestei contopiri interioare 
cu propriul scop. Povestea ei descrie drumul pe care 


a mers până când a descoperit Testul pasiunii, care a 
devenit, între timp, şi titlul unei cărţi aflată în 
topurile de bestselleruri, scrisă în colaborare cu 
fostul ei soţ, prieten devotat şi partener de afaceri, 
Chris Attwood. 


POVESTEA LUIJANET 
CÂNTÂND SI DANSÂND ÎN LUMINA STRĂZII 


A fost odată o fetiță care îi iubea pe toți şi pe to a te, 
și în special o iubea pe mămica ei. Mama şi fetița 
obișnuiau să citească impreună poveşti, să se uite la 
filme, să râdă şi să cânte ore întregi. Orice moment 
în care erau una lângă cealaltă insemna, pentru 
amândouă, cea mai mare bucurie posibilă. 


Pe tot parcursul acelor zile fericite, fetița obișnuia să 
iasă afară seara pentru a cânta şi a dansa în lumina 
străzii, sub felinarul de pe trotuarul casei lor. îşi 
imagina că intr-o bună zi avea să apară în faţa a mii 
de oameni, mişcându-le sufletele. 


Când fetița a implinit şapte ani, mama a început să 
bea. Se pierduse acum vocea divină care ii cânta 
înainte de a adormi şi o invelea, la culcare, în fiecare 
seară. Acum, fetiţa îi auzea pe părinţi cum ţipă unul 
la celălalt plini de mânie. în ciuda promisiunilor 
făcute de mamă fiicei sale, femeia continua să bea. 
Lucrurile au mers din ce in ce mai râu, până într-o zi 
când mama fetitei a fost internată într-un institut de 
boli mintale. 


După ce a ieşit de acolo, a căzut din nou în patima 
băuturii. După aceea, mama fetiţei s-a mutat în altă 
parte, fiind internată din când în când intr-o instituţie 
de reabilitare. 


Fetița nu mai primise nicio veste de la ea şi işi făcuse 
un obicei din a citi necrologurile din ziare, îngrozită 
la gândul că îi va descoperi acolo numele. Nereuşind 


să înţeleagă mânia pe care o simţea, fetița a inceput 
să se răzbune pe oamenii din jur, dar şi pe ea însăşi. 


Pe măsură ce anii treceau, fetița a devenit din ce in 
ce mai nefericită. 


La 17 ani a fost violată. 
La 18 ani a căzut în patima drogurilor. 


La 19 ani trăia impreună cu dependenţii de heroină 
şi cu motociclistii din clubul HelLs Angelis. Viata 
devenise un sir nesfârşit de droguri, sex şi depresie. 
Fetița a început să înțeleagă faptul că viața trebuia 
să i se schimbe radical, dacă nu voia să ajungă exact 
ca mama ei... 


Acea fetiță eram eu. 


La vârsta de 20 de ani, hotărâtă să nu imbrăţişez 
soarta mamei mele, am decis că era timpul pentru o 
schimbare. Cu ajutorul fratelui meu, am găsit un loc 
în care să stau, mi-am luat o slujbă şi am deprins 
tainele  meditaţiei. Am început să citesc cărți 
motivaționale şi să ascult casete audio pe teme de 
dezvoltare personală. Viaţa mea se schimbase în 
bine, insă simţeam că imi lipsea ceva. Locurile de 
muncă pe care le aveam erau acceptabile, unele mai 
proaste, altele mai bune, dar abia imi puteam achita 
facturile. La un moment dat, am ajuns să lucrez în 
Silicon Valley, recrutând ingineri specializaţi în 
unități de stocare magnetică. Nu aceasta era slujba 
la care visam eu. M-am simtit si mai descurajată si 
m-am intrebat ce vreau să fac cu viața mea. 


într-o zi am citit cuvintele tipărite pe un afiş care 
făcea reclamă unui seminar din San Francisco: 
„Spune Da succesului. Poate că dobândirea unei 
atitudini pozitive mă va ajuta în carieră, m-am gândit. 


În prima zi a seminarului, m-am uitat surprinsă la 
Debra Poneman, o femeie trecută de 30 de ani, 


îmbrăcată elegant, care a ieşit în faţa sălii şi a 
început sa vorbească. in câteva minute ne insufleţise 
și captivase întreaga sală. 


Debra ne-a povestit despre un studiu care indusese 
100 dintre cei mai de succes oameni din Statele 
Unite, ce evidenția o trasătură comună tuturor. 


„Poate cineva să ghicească această trasâturaU a 
întrebat ea, privind spre sală. 


Văzând că nimeni nu ridică mâna, a continuat: 


„Cu toții au realizat cele mai importante cinci lucruri 
din vieţile lor despre care simţiserăa că erau necesare 
pentru succesul şi pentru implinirea lor. 


în acea clipă, timpul parcă s-a oprit în loc. 


„Vreţi să mai spuneţi o datăU am întrebat eu, 
stăpânindu-mă cu greu. 


„Singurul lucru pe care íl aveau toți în 
comun era faptul ca toţi au realizat cele 
mai importante cinci lucruri din vieţile lor 
despre care simţiseră că vor contribui la 
succesul şi împlinirea lor personală,” 


O voce a strigat în capul meu: „Asta este! Asta e tot 
ce voiam sā aflu. Tot ce trebuie să fac este sā 
descopăâr care simt eu că sunt cele cinci lucruri 
necesare pentru a trâi o viață ideală, şi astfel voi 
deveni la fel ca oricare dintre aceşti 100 de oameni 
de « 


succes. 

O priveam pe Debra cum ne vorbeşte, dar in acelaşi 
timp mă gândeam la lucrurile despre care simţeam 
câ sunt indispensabile pentru o viaţă ideală — şi am 
înţeles că a transmite cunoştinţe motivaţionale, exact 
aşa cum făcea Debra, era lucrul pe care mi-l doream 
mai mult decât orice pe lume. Această revelaţie a 
fost atât de intensă, încât aproape că m-a durut. Mă 
simţeam ca şi cum m-aş fi născut a doua oară! în 


clipa următoare am devenit conştientă de prezența 
unei linişti interioare incredibile, după care m-a 
cuprins o fericire asa cum nu mai trăisem niciodată. 
Totul se revărsa din adâncul ființei mele, pe măsură 
ce inţelegeam ce era cu adevărat important pentru 
mine. 


în drum spre casă, cu radioul dat la maximum si 
cântând din toată inima, mi-am dat seama că era pe 
cale să se întâmple ceva miraculos. Dar ce anume? 


După trei săptămâni, mi-am dat demisia din postul de 
recrutor si am convins-o pe Debra să mă angajeze să 
susțin seminare din seria „Spune Da succesului*'. Nu 
am privit niciodată în urma. Următorii ani i-am trăit 
înțelegând, tot mai limpede, care erau cele cinci 
lucruri care m-ar fi condus la o viață ideală. Am 
experimentat, uneori urmând ce consideram că 
trebuie să fac (nu aşa de bine) şi alteori urmând 
vocea inimii (întotdeauna foarte bine). Când făceam 
ce imi doream în adâncul sufletului, pe dinafară 
aveam parte doar de succes şi de fericire. 


Procesul prin care am descoperit cele cinci elemente 
care contau cel mai mult pentru mine mi-a deschis 
drumul spre Testul pasiunii, o tehnică simplă 
destinată descoperirii scopului nostru in viaţă, prin 
identificarea lucrurilor care îţi plac şi de care îţi pasă 
cel mai mult. Sunt ferm convinsă că ce vă place cel 
mai mult e unul si acelaşi lucru cu dorința Domnului, 


în 
+. Ceea ce vă priveşte. 


După câţiva ani, in care am asistat mii de oameni 
care au pus în aplicare Testul pasiunii şi am văzut la 
ce rezultate remarcabile au ajuns aceştia, am scris O 
carte alături de cel mai bun prieten al meu, 
partenerul meu de afaceri şi fostul meu soț, Chris 
Attwood, intitulată Testul pasiunii, care a ajuns în 


vârful topurilor naţionale de bestselleruri. Am pus, 
de asemenea, bazele revistei Healthy Wealthy n Wise 
Magazine, care a devenit una dintre cele mai 
importante reviste motivationale online din lume. 


Astăzi, promovez Testul pasiunii în întreaga lume şi 
îndrum mii de oameni din toate categoriile sociale. 
Acum imi trăiesc propriile pasiuni, iar viața mea a 
devenit, cu adevărat, o aventură magică. Am simţit 
acest lucru acum câteva luni, pe când vorbeam in 
fața a 200 de femei fără adăpost din Miami. Aceste 
femei nu mai credeau în nimic, incetaseră să mai 
viseze si se dadusera bătute. Majoritatea erau 
convinse că viața lor se sfârşise, şi tot ce rămăsese 
era incercarea dureroasă de a supravieţui. 


Le-am împărtăşit câteva dintre poveştile tinereții 
mele, ghidându-le mai apoi paşii prin Testul pasiunii. 
Le-am rugat să facă zi de zi alegeri în care să ţină 
seama de lucrurile cele mai importante pentru ele, 
de lucrurile care le aprindeau focul interior. Le-am 
promis ca dacă urmează acest sfat, puțin câte putin, 
vor descoperi energia pentru a-şi făuri o viață mai 
fericita. Aveau să descopere măreţia despre care 
eram convinsă că se afla inăuntrul fiecăreia dintre 
ele. 


în timp ce mă aplaudau, insufleţite de lucrurile pe 
care le descoperiseră despre ele însele, ochii mi s-au 
înecat în lacrimi. Mi-am amintit de fetița care cânta 
şi dansa sub felinarul stradal, cu mulţi ani în urmă, şi 
care işi dorea să miste sufletele oamenilor. Trăiam 
visul acelei fetițe. Destinul mă adusese aici ca să le 
ofer darul dragostei acestor femei frumoase, care imi 
aminteau, asa de mult, de mama mea. 


Fă ceea ce iubeşti, iubeşte ceea ce faci 


E important nu să gândim mult, ci să 


iubim mult; prin urmare, fă ceea ce te 
apropie mai mult de iubire. 


— SF. TEREZA DE AVILA, 
călugăriţă spaniolă şi 
mistică din secolul al 

XVI-lea 


Ce va face să simţiţi ca sufletul vi se extinde? Ce 
anume vă face să cântaţi pe dinăuntru? Majoritatea 
oamenilor sunt atât de prinşi în viaţa de zi cu zi, 
încât nu dau importanţa acestor aspecte. Cu toate că 
uneori sunt subtile, indiciile pasiunii pot fi remarcate 
doar de cei interesaţi şi atraşi de căutarea acestora. 


Mihaly Csikszentmihalyi, psiholog şi scriitor, unul 
dintre cei mai de seamă cercetători din lume în 
domeniul psihologiei pozitive, numeşte acel 
sentiment de bucurie absolută pe care îl avem atunci 
când ne implicăm trup şi suflet în ceea ce facem 
„flux”. Timpul se poate opri în loc, sau orele se pot 
scurge ca minutele. Sunteţi concentrat, în mod 
firesc, asupra activităţii dumneavoastră şi nu e uşor 
să vă distragă ceva atenţia. Potrivit celor de la 
Positive Psychology Center din cadrul Universităţii 
din Pennsylvania, una dintre instituţiile din fruntea 
cercetărilor despre fericire din ţară, angrenarea într- 
o activitate care vă implică în flux vă aduce o 
satisfacţie atât de mare, încât oamenii ar fi gata să 
facă acel lucru doar de dragul sau, fără o motivaţie 
externă, precum banii. Căutarea locurilor în care vă 
implicaţi în flux vă va ajuta să vă descoperiţi 
pasiunile. 


„După ce aţi descoperit lucrurile de care vă pasă cu 
adevărat, îndreptaţi-vă alegerile zilnice în direcţia 
acestora”, spune Janet. 


Viaţa presupune opţiuni; alegerea permanentă a 


acelor lucruri care sunt cu adevărat importante 
pentru dumneavoastră vă permite să vă urmaţi 
scopul unic în tot ceea ce faceţi, ajutându-vă să vă 
împliniţi dorinţele pe care le aveţi în viaţă — din nou, 
Legea atracției! 


Am învătat să fac ceea ce iubesc si să iubesc ceea ce 
fac de la tatal meu. Tata iubea meseria de medic 
stomatolog. Cu părere de râu, s-a retras din 
activitate la vârsta de 72 de ani. Voia să găsească un 
alt domeniu în care să-şi manifeste talentele şi s-a 
gândit la lucrul care-i plăcuse cel mai mult, la 
meseria lui. A înţeles că nu era vorba despre 
plombatul dinţilor — îi plăcea să-şi folosească mâinile 
într-un mod complex, într-o manieră artistică. 


Astfel, la vârsta de 72 de ani, s-a apucat de broderie, 
activitate care i-a plăcut foarte mult. A devenit 
expert în broderie şi a câştigat premii pe întreg 
teritoriul Californiei, îmi amintesc de o anumită zi 
când m-am dus să-i fac o vizită. Tata tocmai începuse 
cel mai mare şi mai complicat goblen pe care îl 
văzusem, o imagine detaliată a Copacului vieţii. 


„Iată, cât timp îţi va lua până să îl termini?” l-am 
întrebat. 


„Draga mea, dacă voi lucra în ritmul de acum, cred 
că îmi va lua patru ani”, mi-a răspuns. 


închipuiţi-vă un om ajuns la 85 de ani care începe un 
proiect care va dura patru ani — dar pasiunea lui 
pentru artă l-a însufleţit să-şi urmeze acest scop. A 
terminat acel proiect? Puteţi fi sigur că l-a dus la bun 
sfârşit! A fost capodopera lui. Astăzi, lucrarea 
aceasta este aşezată pe peretele sufrageriei mamei 
mele, în aceeaşi casă în care părinţii mei au locuit 
împreună vreme de 53 de ani. 


Tata m-a învăţat că, urmărind un scop în viaţă, veți 
găsi bucurie în orice activitate în care sunteţi 


implicat. 


EXERCIŢIU 
Descoperiţi-vâ pasiunea 


Acest exerciţiu imaginat de Janet şi Chris Attwood 
reprezintă primul pas spre descoperirea lucrurilor 
cu adevărat importante pentru dumneavoastră. 
Parcurgând întregul Test al pasiunii, veţi înţelege 
cum să vă identificaţi cele mai intense pasiuni şi 
cum să vă ghidaţi viaţa în funcţie de ele. Puteţi găsi 
testul în varianta completă în cartea Testul pasiunii 
sau accesând pagina de internet - 


www.passiontestonline.com. 


1.Notaţi pe o foaie de hârtie cel puţin zece 


lucruri 
care ar face ca viata si munca 
dumneavoastră să devină ideale. 
Completaţi propoziţia, „Când viaţa mea 
este ideală, eu...... De exemplu, „Când viaţa 


mea este ideală, eu îi inspir pe ceilalţi prin 
pasiunea mea pentru scris"" sau „mă simt 
sănătos, în formă şi plin de energie” sau 
„mă bucur de relaţii armonioase cu 
prietenii şi familia" . 
Dacă sunteţi lipsit de inspiraţie, gândiţi-vă 
la lucrurile pe care nu vi le doriţi în viaţă şi 
apoi întoarceţi-le pe dos. De exemplu, dacă 
simţiţi următoarele - „Când viaţa mea este 
ideală, nu am în preajmă oameni care mint, 
înşală sau fură” —, prin simpla întoarcere 
pe dos a propoziției veți obține 
următoarele: „Când viaţa mea este ideală, 
voi fi în permanenţă înconjurat de oameni 
cinstiţi, integri şi iubitori.” 

2.Acum, gândiţi-vă la patru dintre cunoscuţii 
dumneavoastră care nu pun pasiune în ceea 


ce fac. Despre ce vorbesc? Asupra căror 
lucruri se concentrează? Cum se comportă 
faţă de prietenii lor? Notaţi cel puţin cinci 
atitudini pe care le observați la aceste 
persoane. 
Vă caracterizează şi pe dumneavoastră 
vreuna dintre acestea? Puteri vedea modul 
în care vreunul dintre aceste 
comportamente v-ar putea distruge şansele 
de a trăi o viaţă cu sens? 

3.Notaţi cinci lucruri pe care le puteţi face în 
săptămâna care urmează pentru a încerca 
să vă schimbaţi si să începeţi să trăiti în 
armonie cu observaţiile de la Pasul 1, 
pentru a putea trâi viaţa plină de pasiune şi 
de sens pe care o meritaţi. 


Exerciţiu roLosiT cu permisiunea lui Janet Attwood şi 


Chris 
Attwood. 
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Urmati inspiraţia de moment 


Când vă lăsări conduşi de fericire... se 
vor deschide porţi acolo unde nici nu 
credeati că va fi cu putinţă; şi prin care 
nu va putea pătrunde nimeni altcineva. 


— JOSEPH CAMPBELL, savant 
şi profesor din secolul al 
XX-lea 


Odată cu descoperirea pasiunilor, veţi fi însufleţit de 
un foc interior care vă va călăuzi în fiecare clipă* 
Veţi fi ghidat spre adoptarea deciziilor inspirate. 
Probabil că ştiţi ce anume vreţi să faceţi în viată, dar 


nu cunoaşteri încă modul în care se va concretiza 
acest lucru. Inspirația vă va îndruma către acest mod, 


A vă urma inspiraţia nu presupune numai că veţi face 
doar lucrurile care sunt uşoare. Inspirația vă dă 
curajul şi persistenţa de a înfăptui tot ceea ce este 
necesar pentru a vă îndeplini scopul — chiar dacă 
poate părea dificil sau înspăimântător. Când sunteţi 
inspirat, acţionaţi îndrumat de un scop lăuntric, nu 
din obligaţie sau din dorinţa de a le face pe plac 
celorlalţi. 


Rhona Byrne este o întruchipare admirabilă a unei 
persoane pe deplin fericită şi călăuzită în viaţă de 
inspiraţia care vine din suflet. Această inspiraţie a 
îndemnat-o să scrie cartea şi să realizeze filmul 
Secretul, pe care New York Times îl numeşte cel mai 
mare fenomen din istoria dezvoltării personale. 
Rhonda a fost inclusă de revista Time în topul 
primilor celor mai influenţi 100 de oameni din lume 
în 


anul 2006. Rhonda ne-a împărtăşit povestea ei în 
cadrul unui interviu, iar eu şi Carol am pus în pagină 
o imagine a inspiraţiei care a stat în spatele lansării 
acestui film. 


POVESTEA RHONDEI 
PROMOVAREA SECRETULUI 


Am fost întotdeauna o persoana fericită. Am avut 
parte de o familie minunată, de prieteni dragi şi de o 
carieră de succes ca producător de televiziune, 
activitate care mi-a plăcut, fără rezerve. Dar în 2004, 
după ce am realizat şase programe speciale de 
televiziune de lungmetraj în doar 12 luni, m-am 
simţit complet epuizată. Mai mult, tatal meu tocmai 
trecuse la cele veşnice şi, colac peste pupăază, eram 
foarte îngrijorată de evoluția mamei mele, care 


suferea enorm după moartea soțului ei. într-o seară, 
pe când vorbeam la telefon cu ea, mă simţeam atât 
de deznădăjduită, încât am izbucnit în plâns. 


Fiica mea de 23 de ani, văzând starea în care mă 
aflam, mi-a dat o carte, spunând: „Mamă, cred că 
asta te va ajuta. 


Era Ştiinţa de a deveni bogat de Wallace Wattles. Am 
fost nedumerită gândindu-mă cum o carte despre 
îmbogăţire m-ar f ajutat să trec peste îngrijorarea 
pentru starea mamei mele, dar am acceptat totuşi să 
O citesc. 


Cu fiecare propoziție, uimirea mea creştea treptat. 
Cartea era într-adevăr despre îmbogățire, insă banii 
reprezentau doar tin aspect minor al problemei. 
Ştiinţa de a deveni bogat vorbeşte despre 
modalităţile prin care puteţi atrage fericirea şi 
bunăstarea în viața dumneavoastră, pe toate 
planurile. Deşi nu mai citisem niciodată ceva 
asemănător, ştiam că tot ce se spunea acolo era 
absolut adevărat. 


Când am terminat de citit această carte, eram o 
persoană complet schimbata. Mă simţeam de parcă 
aş fi privit spre cer şi aş fi zărit soarele pentru întâia 
oara. Am început să văd totul într-o altă lumină. 


În următoarele săptămâni, tot ce am făcut a fost să 
citesc tot felul de carți legate de subiectele abordate 
de Wattles. După aceste câteva săptămâni mi-am dat 
seama că dădusem din intâmplare peste cel mai 
valoros secret din lume: ceea ce gândiţi, simţiți, 
spuneţi sau faceți se intoarce asupra dumneavoastră. 
De fapt, fiecare îşi creează propria realitate! 


Când am început să aplic acest principiu în viaţa 
mea, intreaga mea existenţă s-a transformat. Nu 
după mult timp, am înţeles că trebuie să împărtăşesc 


acest secret cât mai multor oameni. Având 
experienţa unei cariere în televiziune şi film, mi-am 
dat seama ca modul cel mai bun de a promova acest 
lucru era să realizez un film. 


Am petrecut mare parte din anul următor lucrând 
împreună cu compania mea de producţie la 
realizarea filmului Secretul — după cum mă 
hotărâsem să-l intitulez. A fost o adevărată aventură. 
Am aplicat principiile Legii atracției pe care le-am 
prezentat în film în toate etapele realizării acestuia - 
pentru scenariu, recuzită, interviuri, Chiar şi 
distribuție. 


încă de la început, mă gândisem că vom distribui 
filmul prin mijloacele tradiționale: fie prin 
cinematografe, fie prin rețelele de televiziune. Dar 
înainte de a incheia filmările, poarta televiziunii ni s- 
a închis, şi astfel am exclus una dintre posibilități. 
Apoi după finalizarea proiectului, şi poarta 
cinematografului s-a închis. Am discutat cu posturi 
de televiziune şi cu studiouri de cinema din întreaga 
lume, dar nu am ajuns la niciun rezultat. Și iatā-ne 
având un film pe care voiam să-l arătăm lumii, fără 
nicio idee despre cum sa facem acest lucru. 


M-am simtit intr-o fundătură, nestiind cum să 
continuăm, până când mi-am dat seama că mă 
blocasem în problema lui cum, incercând să-mi dau 
seama cum să-mi duc planul la bun sfârşit. Am ştiut, 
aplicând Legea atracției, că trebuia să mă concentrez 
asupra a ceea ce doream sā realizez: sā simt 
recunoştinţa si fericirea care aveau să vină odată cu 
succesul filmului şi să am incredere câ adevărata 
cale ni se va dezvălui. M-am eliberat astfel de toate 
grijile şi planurile legate de modalitatea de 
distribuţie a filmului. Asta mi-a închis toate 
drumurile şi nu mai ştiam încotro s-o apuc. Totuşi, 
am crezut în continuare în idealul meu şi mi-am 


păstrat bucuria în inimă. 


în momentul în care m-am eliberat de chinurile 
întrebării cum, un şir extraordinar de întâmplări a 
făcut ca în calea noastră să iasă o companie intitulată 
Vividas. La momentul respectiv, Vividas era pionierul 
streaming-ului online, o tehnologie revoluționară 
care le permitea utilizatorilor să vizioneze filme pe 
calculator fără să descarce in prealabil fişierul. Până 
în acel moment, această tehnologie nu fusese 
utilizată decât pentru producţii scurte, precum 
trailerurile de film pe care Vividas le producea 
pentru studiourile cinematografice. Nimeni nu 
distribuise vreodată un lungmetraj în acest mod, însă 
Vividas a acceptat provocarea, în mod surprinzător, 
căutasem modalități de distribuţie în întreaga lume, 
însă am ajuns să lucrăm cu o campanie care îşi avea 
sediul la două străzi depărtare de birourile noastre 
din Australia! Am colaborat cu specialiştii lor şi, as 
fel, Secretul a devenit primul film din istorie care a 
putut fi vizionat online. Și mai extraordinar a fost 
faptul că, mulțumită acestei noi tehnologii, am reuşit 
să lansăm filmul în lume într-un interval de numai 24 
de ore, ceva la care visasem şi despre care ştiam că 
se va realiza, dar despre care mi se spusese că era 
imposibil. 

Secretul a deschis o nouă poartă în ceea ce priveşte 
distribuţia filmelor. De obicei, filmele merg întâi în 
rețeaua de cinematografe şi în magazine, dar 
Secretul a devenit un fenomen prin intermediul 
streaming-ului online şi al DVD- urilor vândute pe 
Internet, şi abia mai apoi a intrat şi în magazine şi în 
alte medii de vânzare convenţionale. În urma 
succesului nostru, studiourile cinematografice şi 
companiile de distribuţie de pretutindeni au venit şi 
ne-au intrebat cum am reuşit să lansăm filmul în 
acest mod. Oamenii au crezut că am făcut acest lucru 


după un program bine stabilit, dar nu fusese aşa. 
Totul se desfăşurase în acest fel datorită încrederii şi 
a bucuriei pe care am simtit-o în interiorul nostru. 


Când am descoperit Legea atracției, am înțeles ce 
aveam de făcut: să fiu fericită şi, prin fiecare faptă şi 
cuvânt, să împărtăşesc această fericire tuturor 
oamenilor. Am învăţat să acord o atenţie specială 
scopului meu lăuntric — să trăiesc acea stare de 
fericire. 


Uneori, când mă indrept într-o anumită direcţie, 
ajung într- un punct în care nu mai ştiu ce să fac. 
Este ca şi cum universul mi-ar atrage atenţia: „Hei, 
opreşte-te, prietenă. Nu-ţi dai seama ce faciU Apoi, 
mă întorc pur şi simplu la încrederea, fericirea şi 
recunoştinţa obişnuite şi raspund: „Bine, câlăuzeşte- 
mă tu”. Aştept şi, în scurt timp, din mijlocul acelei 
fericiri, văd că inaintea mea se deschide o 
perspectivă cu totul nouă. 


O experienţă similară am trăit în acest an. Fram atât 
de dornică să incep munca la următorul film, 
entuziasmată de tot ceea ce voiam să spun în el. M- 
am aruncat cu capul inainte, plină de pasiune şi de 
entuziasm, şi am fost instantaneu blocata. Am ştiut 
imediat că Universul imi spunea: „Rhonda, trebuie să 
ai grijă de copilul pe care il ai deja — inainte să te 
apuci să dai naştere altui copil. Aşteaptă ca Secretul 
să crească şi så se maturizeze şi ajută-l cu tot ce poți 
pe acest copil mai întâi. Nu te precipita. „ Am înteles 
cu toată ființa mea. Astfel m-am concentrat din nou 
asupra primului meu film. 


„Noul copil” este încă acolo, arzând in interiorul 
meu, dar încă nu a sosit momentul oportun pentru el. 
Am renunţat la orice fel de program, în ceea ce-l 
priveşte. Sunt convinsă că voi simţi când va fi sosit 
momentul potrivit şi voi şti cu exactitate — cu o 


precizie de milisecundă — când va fi vremea să mă 
apuc de el. 


în timp ce lucram la cartea Secretul, aşteptam să 
simt acel imbold lăuntric, un semn că a sosit 
momentul să mă apuc de ea. Nu am aşternut un 
singur cuvânt pe hârtie până când nu am simţit că 
întregul proiect era deja finalizat în mintea mea. 
încercam sâ simt, iar şi iar, rezultatul — mai multă 
bucurie, limpezime a gândurilor şi dragoste. Și după 
ce am simţit impulsul de a incepe, nu m-am aşezat 
niciodată la calculator fără să-mi curgă lacrimi de 
recunoştinţă, dragoste şi bucurie pe faţă. în fiecare 
zi, inima mea se induioşa şi, când se întâmpla acest 
lucru, mintea se limpezea, iar forța creativă curgea 
prin mine. Cuprinsă de fericire, acea fericire se 
modela în cuvinte, as fel incât se putea oferi, pe ea 
însăşi, lumii întregi. 


Trebuie să ştii Ce, si 
nu Cum °> 


Când vă ghidaţi viaţa în funcţie de un scop, 
asemenea Rhondei, tot ce trebuie să faceţi este să vă 
lasati conduşi 


e > > > câtre ceea ce sunteti menit să faceţi. 
Trebuie să aveţi 
> > > încredere că acea inspiraţie 


vă va călăuzi, pas cu pas. în filmul Secretul, Jack 
Canfield vorbeşte despre o plimbare cu maşina pe 
timp de noapte, pe un drum luminat doar la 60 de 
metri în faţă, de farurile propriei maşini. El afirmă 
că, deşi nu puteţi vedea punctul unde vreţi să 
ajungeţi, porţiunea luminată din faţă este tot ce vă 
trebuie pentru a ajunge acolo. în viaţă, focul 
inspiraţiei acționează precum lumina farurilor, 
permițându-vă să vedeţi ceea ce urmează. Trebuie 
doar să urmaţi acea lumină. 


Paşi mici, rezultate mari 


Când acţionaţi sub impulsul inspiraţiei, adesea nu 
sunteţi conştient de efectele pe care le vor avea 
acţiunile dumneavoastră sau de locul spre care vă 
vor conduce. O albină care zboară din floare în floare 
nu este conştientă de faptul că ajută la procesul de 
polenizare încrucişată a plantelor şi că face posibilă 
viaţa pe pământ. Ea ştie doar că e atrasă de lao 
floare la alta pentru a culege nectar, din care se va 
face ulterior miere. 


Rosa Parks, femeia de origine afro-americană care a 
refuzat să cedeze locul unei persoane albe într-un 
autobuz, nu avea de unde să ştie că gestul ei curajos 
va fi scânteia care va declanşa mişcarea pentru 
drepturile civile în Sud. Ea a făcut doar ceea cea 
simţit în acel moment — un mic gest simbolic despre 
libertate. 


Celebrul arhitect si vizionar Buckminster Fuller a 
utilizat termenul „precesiune” pentru a descrie acest 
proces alcătuit din paşi mărunți, care conduc câtre o 
finalitate uluitoare, mai presus de orice aşteptare. 


De multe ori, de-a lungul vieţii mele, am trăit 
precesiunea. Dacă cineva mi-ar fi spus în urmă cu 20 
de ani că voi ajunge un autor de succes, i-aş fi 
răspuns că este nebun. Tot ce voiam era să le pot 
vorbi oamenilor. Uram să scriu! 


De fapt, la primul meu job, la compania austriacă 
specializată în comercializarea cristalelor, toţi colegii 
aflaseră despre metoda mea bine pusă la punct de a 
scrie scrisori şi  memorandumuri de afaceri 
importante. Amânam scrierea unei scrisori atât de 
mult cât puteam (colegii de la birou îşi dădeau seama 
de acest lucru după cât de curat era biroul meu: cu 
cât era mai ordonat, cu atât amânam mai mult). în 
cele din urmă, după ce întârziam începerea scrisorii 


cât puteam de mult şi încercam, fără succes, să 
compun câteva fraze, porneam câtre biroul 
prietenului meu, Jay, şi îi faceam ochi dulci, până 
când îl convingeam să compună el scrisoarea. Eram 
convinsă că eram cea mai groaznică scriitoare din 
lume. 


Atunci când am schimbat locul de muncă pentru a 
deveni trainer, singurul post pe care l-am găsit a fost 
acela de profesor. Primul meu gând a fost: Nu se 
poate! Ce fel de gluma mai este şi asta? Dar, în sinea 
mea, ştiam că era jobul potrivit pentru mine. Am 
acceptat postul, am învăţat totul despre scris şi 
editare, iar în cele din urmă mi-am dat seama că 
aveam totuşi ceva talent în acest sens. Sase ani mai 
târziu, când mi-a venit ideea cărţii Supă de pui 
pentru suflet de femeie, eram pregătită: aveam exact 
abilităţile de care aveam nevoie pentru a fi coautoare 
a acelei cărţi. Cu siguranţă că nu plânuisem să ajung 
în acel punct, dar acolo mă aduseseră paşii vieţii. 


Unii oameni aud cântece triumfale în cap după ce le- 
a venit Marea Idee. Pentru mulţi nu se întâmplă aşa. 
Veţi simţi, poate, că sunteţi înzestrat cu un dar unic 
şi special, dar nu v-aţi dat încă seama cum să-l 
exprimaţi. Dar nu vă faceţi griji: atât timp cât vă veţi 
ţine ochii aţintiţi pe drumul luminat de faruri, 
ocaziile vă vor ieşi în cale când vă aşteptaţi mai 
puţin. 


EXERCIŢIU 
Acționaţi condus de inspiraţie. 


îmi place să cred că inspiraţia este parte a 
spiritului, care mă călăuzeşte pe întreg parcursul 
zilei. Un mod minunat de a trăi condus de 
inspiraţie este să vă începeţi ziua punându-vă 


următoarele întrebări, care sunt adaptate după 
cartea A Course in Miracles. lată ce trebuie să faceţi: 


1.închideţi ochii şi respiraţi profund şi lent 
de câteva ori. 

2. Puneti-vă aceste trei întrebări: 
Ce vrea Spiritul să fac? 
Unde vrea Spiritul să mă duc? Ce vrea 
Spiritul să spun şi cui? 

3.Pe parcursul zilei, utilizaţi răspunsurile 
pe care le primiţi pentru „a lumina cei 60 
de metri din faţa dumneavoastră pe 
drumul pe care-l urmați. 
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Contribuiţi la ceva superior dumneavoastră 
Nu ştiu ce vă rezervă viitorul, dar sunt 
convins de un singur lucru: Singurii 
dintre noi care vor fi cu adevarat fericiţi 
vor fi aceia care au căutat şi au aflat cum 
să slujească. 


— ALBERT SCHWEITZER, 
medic şi filantrop 


Cei mai fericiţi oameni contribuie la crearea a ceva 
superior propriei persoane în viaţă. Când Steward 
Emery a intervievat o serie de oameni care aveau 
parte, în vieţile lor, de succes şi de fericire 
îndelunga, pe când îşi pregătea cartea intitulată 
Success Built to Last, a descoperit că ţelurile 
acestora nu erau celebritatea, bogăţia şi puterea. 
Oamenii care urmăresc aceste scopuri ajung în mod 


inevitabil să se simtă goi şi nefericiţi. Din interviurile 
luate celor 100 de fericiţi am înţeles că aceşti oameni 
pot fi celebri, bogaţi sau influenţi, însă acestea sunt 
doar efectele colaterale ale unei vieţi împlinite şi 
plină de pasiune, în slujba unei cauze superioare. 
Oprah Winfrey afirma cândva: 


„Nu am căutat niciodată banii, ci am spus: Doamne, 
foloseşte-măâ. Arată-mi cum să iau persoana care 
sunt, ceea ce vreau să devin şi ce pot să fac şi 
foloseşte aceste lucruri pentru un scop mai important 
decât mine, ca simplu om” 


Lynne Twist, membră a grupului celor 100 de fericiţi, 
este o persoană care şi-a dedicat cu pasiune viaţa 
unei cauze superioare. Câteodată, unii o numesc 
Maica Tereza a timpurilor noastre. Am avut norocul 
de a mă afla în compania lui Lynne, atât ca prietenă, 
cât şi în scopuri profesionale. De fiecare dată când 
mă aflu în prezenţa ei 


sunt copleşită, văzând cum frumuseţea şi bunătatea 
ei răzbesc din tot ceea ce face. Deseori este atât de 
plină de recunoştinţă, încât ochii i se umplu de 
lacrimi. în timpul interviului pe care i l-am luat, 
Lynne mi-a povestit despre cum şi-a descoperit 
chemarea pentru a sluji. 


POVESTEA LUI LYNNE 
CHEMAREA 


în adolescență, am trăit o viaţă dublă. Pentru 
majoritatea oamenilor, eram doar o liceană tipică a 
anilor 1950. Luam numai note de zece, eram 
majoretă, regina liceului, frumoasă şi devreme acasă, 
şi mă întâlneam chiar cu căpitanul echipei de fotbal. 
Dar mai exista o alta Lynne. Aceasta era profund 
religioasă: se trezea în fiecare dimineaţă pentru a 
merge la slujbă, o idolatriza pe Maica Tereza şi visa 


să ajungă călugăriță. Cine eram eu cu adevarat? 
Ambele Lynne. 


Viaţa dublă a inceput în urma decesului tatălui meu, 
pe care l-am iubit enorm. Liderul unui big band, aşa 
cum fusese şi Glenn Miller, tata transformase casa 
noastră intr-un loc vesel şi distractiv, plin de 
muzicieni, de dansuri şi de cântece. Apoi, cu două 
zile inainte ca eu să implinesc 14 ani, tatăl meu a 
murit din cauza unui atac de cord, stingându-se 
liniştit, în timpul somnului. Avea numai 50 de ani. 


Moartea lui a fost ceva ce nu am putut să înțeleg. 
Această nenorocire m-a făcut să caut un sens adânc 
al vieţii, astfel ca m-am întors cu fața spre Dumnezeu 
și spre biserică. Acesta a fost momentul în care am 
început să simt dorinţa de a sluji - de a trăi o viată 
care conta cu adevărat. 


Mi-am ascuns preocupările religioase în faţa tuturor 
colegilor, pentru că nu era o atitudine cool să fii prea 
bisericos, dar am încercat să acopăr prăpastia dintre 
viața mea interioară şi cea exterioară implicându-mă 
în proiecte comunitare şi atrăgându-mi prietenii în 
astfel de activităţi. Am avut tot felul de slujbe, de la a 
aduna haine pentru o strângere locală de fonduri 
până la predarea unor lecţii particulare copiilor 
dezavantajaţi, ce renunțaseră la scoală. Simţeam o 
mare satisfacţie ajutându-i pe ceilalţi, dar ne şi 
distram făcând acest lucru. 


După absolvirea liceului, am urmat Universitatea 
Stanford, unde studiul poeziei mistice a lui Rilke şi 
Rumi, printre altele, a luat locul mersului la biserica. 
încă mă aflam în căutarea misiunii pentru care 
fusesem trimisă pe pământ când m-am îndrăgostit de 
Bill Twist. Ne-am căsătorit în ultimul an de facultate 
şi, după absolvire, la foarte scurt timp, s-au năâscut 
fiica noastră şi cei doi băieți. 


Cu toate că aceia au fost ani fericiți, nu încetasem să 
caut sensul vieţii mele pe pământ. Am simţit un 
impuls interior de a urma un seminar de dezvoltare 
personală numit „est“, care mi-a transformat viața 
într-un mod radical, şi, de asemenea, de a studia 
alături de renumitul inventator, designer şi futurist 
Buckminster Fuller, pe care îl admiram şi ale cărui 
cărți le citisem în timpul liceului. La vârsta de 32 de 
ani, Bucky se gândise la sinucidere. S-a răzgândit în 
ultimul moment şi şi-a spus: „Poate ca sunt o 
persoană fără niciun viitor, dar poate imi pot trăi 
viața în slujba umanităţii pentru a schimba ceva în 
bine. „ (Bucky este chiar cel care a inventat celebra 
expresie „Make a difference with your liffl”. Avea să 
pornească un experiment pentru a vedea dacă un 
individ obişnuit poate schimba lumea şi poate ajuta 
întreaga umanitate. 


în 1977, i l-am prezentat pe Bucky fondatorului 
programului „est“, Werner Erhard, şi din această 
colaborare s-a născut Hunger Project — care avea 
drept scop rezolvarea problemei foametei în lume 
până în anul 2000. 


Când am aflat de existenţa acestui proiect, câteva 
zile mai târziu am avut o relevaţie. Am înteles, 


dincolo de orice dubiu, 
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că acesta era drumul pentru care fusesem făcută. Am 


ieşit din filmul vieţii mele, în care eu eram vedeta, şi 
am devenit un actor secundar într-un film mult mai 
important. în scurt timp, personalitatea şi priorităţile 
mele au devenit cu totul secundare, în fata acestei 
misiuni. Această misiune mă făcea să mă trezesc cu 
entuziasm în fiecare dimineață, imi dicta cu ce să mă 
imbrac şi unde să merg. M-a înzestrat cu un glas 
elocvent şi cu vorbele pe care trebuia sa le spun. 


M-am aşezat în fruntea Hunger Project şi, nu după 


mult timp, m-am simțit absorbita pe de-a-ntregul. 
începusem incă o dată să duc o viaţă dublă — de 
mamă şi de cavaler cruciat — dar diferența era că de 
data asta nu mai era niciun secret. Aveam un sot 
minunat şi trei copii, de 6, 8 şi respectiv de 10 ani, şi 
mă angajasem că voi fi în permanenţă alături de ei; şi 
mă mai angajasem că voi face tot ce imi stă în 
putință pentru a opri foametea la nivel mondial până 
în anul 2000. Cele două angajamente au coexistat, 
contopindu-se adesea într-un singur ideal. Oameni 
din Bangladesh, Suedia, Japonia sau Etiopia stăteau 
uneori la noi acasă, în timpul instruirii pentru 
Hunger Project care avea loc în SUA, şi, deoarece eu 
eram nevoită să călătoresc în mod constant, îi luam 
cu mine pe soțul şi pe copiii mei ori de câte ori era 
posibil. Alte familii plecau la Disneyland şi la Aspen 
în vacanță; noi mergeam in Zimbabwe si în 
Indonezia. 


Dispuneam de banii necesari pentru a angaja o 
menajeră grozavă, care ne ajuta foarte tare, dar 
făceam totuşi eforturi pentru a fi acasă în fiecare 
weekend. Acest lucru presupunea uneori să zbor spre 
India într-o zi de luni, iar vinerea să iau avionul 
înapoi spre casă! Simţeam încordarea necesităţii de a 
fi mereu în două locuri, în acelaşi timp. 


într-o sâmbătă, supărată că ratasem concertul de cor 
al fiicei mele şi meciul de fotbal din campionat al 
fiului meu, am convocat o întrunire de familie. Ne-am 
aşezat pe podea in cerc şi le-am spus copiilor şi lui 
Bill: „Mă simt atât de vinovată că nu am făcut 
costumele de Halloween anul acesta, că am pierdut 
concertul şi meciul. Am nevoie de permisiunea 
voastră pentru a continua. Sunt dedicată trup şi 
suflet acestui proiect, dar simt o ruptură în mine, 
pentru că nu le pot face pe toate.” 


Ultimele cuvinte au fost rostite printre suspine. 


Summer, fiica mea în vârstă de 8 ani, a venit la mine, 
m-a imbrățişat si mi-a zis: 
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„Mamă, dacă poţi ajuta în vreun fel la oprirea 
foametei în lume, nu avem pretenția să ne duci cu 
maşina la stomatolog. Poate şi altcineva să facă 
treaba asta. " Si a continuat: „Avem vieţile pe care ni 
le dorim şi cei mai grozavi oameni stau la noi în casă. 
Suntem atât de norocosi câ esti mama noastră si 
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suntem mândri de tine. 


Cei doi băieţi si soțul meu au venit si ne-au 
îmbrățişat, pe 

> S y yy JC 
Summer şi pe mine. 


„Fa ce trebuie sâfaci", mi-a spus Bill. „Suntem alături 
de tine şi suntem mândri de devotamentul tău; ne 
luminează viețile. , 


Am plâns şi am râs, iar în acea clipă ruptura dintre 
cele două lucruri foarte importante din viața mea şi 
orice senzație că aş fi dus o viață dublă au disparut. 


Oprirea foametei mondiale a devenit un angajament 
de familie. Copiii s-au inscris voluntari la birou, stând 
adesea întinşi sub biroul meu pentru a-și face temele, 
şi astfel ne-am transformat cu toţii în cetățeni 
mondiali. Acum, Copiii mei nu mai sunt nevoiţi să 
duca două vieţi complet separate, una „normală“, iar 
cealaltă „spirituală". Cele două planuri s-au contopit, 
și toți am avut de câştigat din asta. 


Oamenii se gândesc uneori că, pentru a trăi o viaţă 
plină de sens, trebuie să faci sacrificii, însă, în cazul 
meu, s-a întâmplat exact contrariul. Am avut şansa 
de a face lucruri şi de a cunoaşte oameni pe care nu 
mi-aş fi imaginat vreodată că am să le fac sau câ am 
să-i cunosc. Când am întâlnit-o, în cele din urmă, pe 
eroina copilăriei mele, Maica Tereza, legătura dintre 
noi a fost imediată şi naturală. Fa işi spunea 


„creionul lui Dumnezeu" şi simțeam că Dumnezeu 
scria povestea lumii prin intermediul ei şi al acelora 
asemenea ei. înţeleg ce voia să spună, pentru că şi eu 
m-am simțit un instrument prin care Dumnezeu scria 
sfârşitul foametei în lume şi încheierea suferințelor 
legate de aceasta. 


Trăind o viaţă în slujba unui crez, am avut ocazia de 
a lucra nu numai alături de Maica Tereza, ci şi de a 
sta de vorbă cu Dalai Lama şi de a stabili o legătură 
cu arhiepiscopul Desmond Tutu şi cu Nelson 
Mandela. Aceştia sunt oameni pe care nu m-aş fi 
gândit, într-un milion de ani, câ aş avea ocazia sa-i 
Cunosc, ca să nu mai vorbesc de şansa de a lucra 
alături de ei. Misiunea mea mi-a oferit şi privilegiul, 
la fel de valoros, de a mă afla în prezenţa unor 
oameni înţelepţi şi curajoşi de pe întreg cuprinsul 
lumii. După foametea din 1984-1985, am stat pe 
marginea unei fântâni secate, timp de cinci zile şi 
cinci nopți, alaturi de un grup de mame etiopiene ai 
căror copii muriseră înfometați. Aceste femei şi altele 
ca ele mi-au dat curajul necesar de a continua pe 
drumul pe care pornisem. 


Când am pornit Hunger Project, în 1977, 44 000 de 
oameni mureau zilnic în lume din cauza foametei, 
majoritatea dintre ei copii sub vârsta de 5 ani — iar 
procentele creşteau anual. Astazi, deşi populația 
lumii a crescut cu peste 50%, numărul celor care mor 
din cauza foametei este de 19 000 de oameni zilnic, 
mai puțin de jumătate comparativ cu anul 1977. 
Avem de-a face în continuare cu un număr mare de 
morţi, însă această scădere este o realizare 
incredibila. 

întotdeauna am crezut că voi lucra pentru Hunger 
Project pentru tot restul vieţii: ori aveam să pun 
capăt foametei, ori aveam să mor încercând. Dar în 
1994, spre surprinderea mea, am auzit glasul unei 


alte chemări. La început am ignorat-o, considerând 
că era ceva ce avea să mă distrugă de la munca în 
care eram implicată, insă vocea era atât de insistentă 
și de persuasivă, incât intr-un final m-a făcut să 
privesc înăuntrul meu şi să o apuc într-o altă direcție 
în viaţă. în anul 1996, eu şi Bill am fondat Alianţa 
Pachamama, care avea drept obiectiv conservarea 
pădurilor ecuatoriale, alături de indigenii din 
America de Sud, şi crearea unei noi viziuni globale 
asupra sSustenabilităţii vieţii, în general. Savanţii 
susțin că, fără pădurea ecuatorială, America de Sud 
va deveni aridă, creând o foamete care va afecta 
întreaga planetă şi va pune în pericol sănătatea 
planetei, per ansamblu. Acest obiectiv nu este prea 
îndepărtat de prima mea misiune, după cum ar părea 
la prima vedere: în loc să muncesc pentru a eradica 
foametea, muncesc pentru a mă asigura că aceasta 
nu va putea să mai izbucnească. 


Pe parcursul ultimilor 30 de ani, faptul câ mi-am 
urmat Chemarea, indiferent de forma sub care s-a 
manifestat aceasta, m-a ajutat să duc cea mai fericită 
viață pe care aş fi putut-o avea. 


Schimbă ceva în lume prin viaţa ta 


Nu este nevoie să fiţi Maica Tereza sau Lynne Twist 
pentru a sluji unui scop mai important decât sunteţi 
dumneavoastră, ca individ. Când descoperiţi lucrurile 
cu adevărat valoroase pentru dumneavoastră, faptele 
din viaţa de zi cu zi îi pot ajuta pe ceilalţi, şi pot ajuta 
întreaga lume, la scară mica sau la scară mare. 


Nu contează ce scop alegeţi să slujiţi. Fiecare dintre 
noi se simte atras de o anumită cauză. Unii de 
salvarea naturii, alţii de echitatea socială, eradicarea 
sărăciei sau accesul la educaţie. Detaliile nu sunt 
importante. Slujind unui scop superior ajungeţi să 
trăiţi o viaţă plină de sens şi de fericire. Am 


descoperit acest lucru înscriindu-mă în programul 
Big Bro- thers/Big Sisters. Timpul petrecut alături de 
nemaipomenita mea soră mai mică, Leah, mi-a adus o 
bucurie neasemuită. 


Dorinţa dumneavoastră de a schimba ceva vă poate 
influenţa chiar şi alegerile de rutină, cum ar fi 
preferinţele pentru mâncare, pentru ceea ce 
cumpăraţi sau marca autoturismului pe care îl 
conduceţi. Am o prietenă care conduce o maşină 
hibrid si mănâncă doar alimente organice pe care le 
achiziţionează de la piaţa de zarzavaturi din cartier. 
Ea numeşte acest lucru a vota cu portofelul, 
cheltuindu-şi banii într-un mod prin care susţine 
lucrurile în care crede. 


Nu trebuie să fiţi bogat pentru a face donaţii ale 
căror beneficii să se simtă în cauza pe care o 
sustineti. Oferind 10 sau 20 de dolari unei organizaţii 
caritabile, veţi putea ajuta o familie să mănânce timp 
de o săptămână, să-şi cumpere o vacă sau o capră, să 
înceapă o mică afacere sau să achiziţioneze seminţe 
pentru agricultură, şi veţi avea astfel un impact 
major asupra vieților celorlalţi. A contribui la o cauză 
superioară nu înseamnă, pe de altă parte, doar să dai 
bani. La fel de importante sunt timpul investit, 
interesul şi grija pe care le arâtaţi. 


Studiile au demonstrat că a da si altora din avutul 
dumneavoastră - altruismul - e asociat cu 
bunăstarea, sănătatea şi fericirea, atât timp cât nu 
începeţi să daţi mult prea mult. Să oferiţi nu 
presupune să depindeţi, la rândul dumneavoastră, de 
persoana pe care o ajutaţi, să umpleţi un gol interior 
sau să-i ajutaţi pe alţii rupându-vă de la gură. 
Ajutorul despre care vorbesc se asociază cu bucuria, 
inspiraţia şi cu un scop în viaţă, şi ar trebui să vă 
aducă mai multă linişte si bunastare. 
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EXERCIŢIU 


Vizualizarea chemaării de a sluji. 


Puteţi face acest exerciţiu de vizualizare rugând pe 
cineva să vă ghideze de-a lungul procesului sau să 
ascultați înregistrarea propriei voci, care vă 
îndrumă prin etapele acestuia. Ca alternativă, 
puteţi citi mai întâi instrucţiunile, îndrumându-vă 
apoi singur, în tăcere, de-a lungul exerciţiului. 


I.Asezati-vă sau  întindeti-vă într-un loc 
liniştit, unde nu veţi fi deranjat de nimeni. 
închideţi ochii şi  respiraţi profund, 
abdominal, relaxându-vă complet corpul. 

2.încercați să vă simţiţi din ce în ce mai uşor 
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destins — până în momentul în care sunteţi 
atât de liniştit, încât simţiţi că plutiţi 
deasupra corpului fizic. 

3.închipui ţi-vă acum că aţi ieşit din corpul 
dumneavoastră Şi plutiţi deasupra 
pământului. Privind în jos spre planetă, 
vedeţi o sferă albastră strălucitoare si 
neasemuit de frumoasă. Puteti să vedeţi 
oceanele, continentele şi straturile de nori 
de dedesubt. Dacă vă concentrați, puteţi 
distinge lanţurile de munţi, pădurile, văile 
şi oraşele. 

4.Vedeţi miliardele de oameni si de animale 
ale căror vieţi sunt legate între ele, pe 
pământ. Vă simţiţi conectat la toată această 
viată care freamâătă. Simţiţi că faceţi parte 
dintr-un peisaj mai cuprinzător. Vă puneţi 
această întrebare: în ce fel sunt eu chemat 
să slujesc? 

5.Va simţiţi purtat câtre un anumit loc de pe 
planetă care are o semnificaţie anume 
pentru dumneavoastră sau care vă 
fascinează. Observaţi o situaţie care vă 


îndeamnă să acţionaţi. Puteti vedea 
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pe cineva sau ceva familiar sau ceva cu 
totul nou. (Puteți fi atras de lucruri precum 
ajutarea animalelor, cautarea antidotului 
pentru o boală incurabilă, conservarea 
oceanelor sau ajutorarea copiilor din 
regiunea în care locuiţi sau dintr-o țară în 
curs de dezvoltare.) Fiți curios si aventuros. 
Observaţi unde aterizaţi, mediul în care vă 
găsiţi şi ce anume trebuie să faceți. Puteti 
avea una sau mai multe intuiţii ale 
oportunităţilor care vă aşteaptă. Fiţi 
deschis la toate posibilităţile. 

„Când simţiţi că experienţa a ajuns la bun 
sfârşit, exprimaţi-vă recunoştinţa şi 
întoarceţi-vă treptat în camera unde staţi 
aşezat sau întins. Meditaţi asupra felului în 
care puteţi utiliza imaginile pe care le-aţi 
primit pentru a putea sluji unui anumit 
scop. Vedeţi ce anume vă rezervă viata. 


REZ UMAT SI PASII CĂTRE FERICIRE 


Când trăiţi cu un scop în viaţă, faceţi doar alegeri 
care vă urmează pasiunile, lăsaţi focul inspiraţiei să 
vă lumineze drumul şi vă dedicați unui scop 
superior, la o scară mică sau mare. Aceste lucruri 
constituie acoperişul Căminului fericirii. Urmatţi 
paşii următori pentru a exersa Obiceiurile fericirii 
pentru o Viaţă plină de sens: 


1.Căutaţi mijloace prin care să vă 
transformați slujba într-o carieră si cariera 
într-o chemare. Care sunt 
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lucrurile pe care le puteți schimba în 
situația dumneavoastră actuală pentru a 


simţi mai intens că trăiţi cu un scop? 

2.Faceţi Testul pasiunii o dată la fiecare şase 
luni pentru a nu pierde din vedere lucrurile 
care contează cu adevărat în viata 
dumneavoastră. 


3. începeţi fiecare zi prin a vă întreba: „Ce 
lucru plin de sens aş putea înfăptui astăzi?” 
Apoi lăsări-vă condus de inspiraţie pe 
parcursul zilei. 

4.întrebaţi-vă: „Cum aş putea să-i ajut cel 
mai bine pe alţiiC înscrieţi-vă voluntar în 
cadrul unui program local, sunaţi la 
azilurile din zona în care locuiţi, la 
organizaţiile care distribuie alimente, la 
adăposturile pentru animale, la programele 
de instruire sau la diverse programe de 
voluntariat  — lista este  nesfârşită. 
Descoperiţi lucrurile pe care le puteţi face 
pentru a-i ajuta pe alţii. Chiar şi o oră sau 
doua pe lună pot schimba viața 
dumneavoastră şi pe a celorlalţi. 


Note: 


2 în traducere, „Schimbă ceva în lume prin viata ta”. (A. trad.) 


CAPITOLUL 9 


Grădina — Cultivări relaţii 
armonioase 


Oricine este fericit îi face fericiți şi pe 
ceilalți. 
— MARK TWAIN, 
scriitor si 
umorist 


îmi place foarte mult sa stau în grădină. Locul meu 
preferat este o bancă aşezată într-un colţ însorit, de 
unde am cea mai bună perspectivă asupra florilor şi 
copacilor care cresc în curtea mea. Este un mod 
minunat de a mă relaxa după o zi nebunească sau de 
a petrece câteva minute contemplând frumuseţea din 
jurul meu. 


Oamenii din viaţa dumneavoastră sunt precum 
copacii care împrejmuiesc Căminul fericirii. Privind 
grădina, vedeţi trandafiri şi dalii frumoase sau un 
teren năpădit de buruieni? Relaţiile noastre ne 
afectează într-un mod similar — ori ne înalţă, ori ne 
trag în jos. Oamenii fericiţi cultivă relaţii înfloritoare 
în viată care sunt un teren fertil pentru fericire. 


Puterea pe care v-o dau oamenii din 
jur 
Numeroase studii din domeniul psihologiei pozitive 


au demonstrat că relaţiile sociale armonioase 
reprezintă una dintre premisele fundamentale pentru 


fericire. O serie de studii la scară largă derulate de 
National Opinion Research Center din cadrul 
Universităţii din Chicago au demonstrat că 
persoanele care au cinci sau mai mulţi prieteni 
apropiaţi (fără a socoti membrii familiei) au cu 50% 
mai multe şanse de a se descrie ca fiind „foarte 
fericiţi”, comparativ cu cei care au mai puţine 
legături strânse de prietenie. Un alt studiu, care a 
inclus 800 de subiecţi, a arătat că persoanele care 
pun un preţ mai mare pe bogăţie, succes şi pe 
statutul lor social decât pe relaţiile de prietenie şi pe 
legătura cu partenerul de viaţă sunt de două ori mai 
predispuse să fie „cât se poate de” sau „foarte” 
nefericite. 


Edward Diener, părintele studiilor despre fericire, şi 
Martin Seligman, părintele psihologiei pozitive, au 
derulat o cercetare în anul 2002 care s-a axat pe 
două categorii de persoane: oamenii cu cele mai 
înalte scoruri pe o scară a fericirii şi oamenii cu cele 
mai slabe scoruri. Au descoperit că singura trăsătură 
pe care cei din grupul oamenilor fericiţi o aveau în 
comun şi pe care ceilalţi nu o aveau a fost prezenţa 
unor legături strânse de prietenie. 


În urma interviurilor pe care le-am realizat, am 
descoperit aceeaşi caracteristică. Cu toate că cei 100 
de fericiţi sunt foarte diferiţi în ceea ce priveşte 
numărul de relaţii de prietenie pe care le au, fiecare 
dintre aceste relaţii este una armonioasă, şi 
reprezintă un teren fertil pentru fericirea lor. Ceea 
ce-i deosebeşte pe cei 100 de fericiţi este faptul câ ei 
nu depind de alţii ca să fie fericiţi. Dacă sunteţi 
Fericit fără motiv, vă place să fiţi în mijlocul familiei 
şi al prietenilor, dar vă place, totodată, sa petreceţi 
timp pe cont propriu, în singurătate. Vă aduceţi 
fericirea in relaţiile dumneavoastră, în loc să vă 
extrageţi fericirea din aceste relaţii. 


Emoţii contagioase 


Una dintre cele mai entuziasmante descoperiri pe 
care neurologii le-au făcut în ultimii zece ani este 
următoarea: creierul omenesc este proiectat în 
scopul de a ne face să relaţionăâm cu alţi oameni. 
Fiecare persoană cu care interacţionâăm sau pe care 
o salutăm pe stradă ne activează o „punte neuronală” 
prin care se conectează cu noi. Creierul conţine 
„neuroni oglindă” care se sincronizează sau se 
desincronizează cu oamenii din jurul nostru. 


V-aţi trezit vreodată adoptând,  neintenţionat, 
expresia facialā, poziția, limbajul corpului sau ritmul 
vorbirii interlocutorului? Sau ați cāscat dupā ce a 
căscat o altă persoană, deşi nu erați obosit? Când 
observați pe cineva care întreprinde o anumită 
acțiune, aceşti neuroni „oglindesc” acea acțiune în 
creierul dumneavoastră, ca şi cum dumneavoastră ați 
fi cel care întreprinde acțiunea! 


Neuronii oglindă au fost puşi în legătură şi cu 
abilitatea noastră de a empatiza cu emoţiile 
celorlalți, explicând de ce, atunci când cineva intră 
furios sau supărat într-o cameră, toți oamenii din 
cameră pot simți acest lucru. Sau de ce a vedea pe 
altcineva copleşit de emoție este suficient pentru ca 
ochii să vi se umple de lacrimi. Unii cercetători sunt 
de părere că autismul, care se manifestă prin 
alterarea capacităţii noastre de a relaţiona cu 
ceilalţi, ar putea fi provocat de leziuni la nivelul 
neuronilor oglindă. 


Emoţiile noastre sunt contagioase. Potrivit 
psihologului Daniel Goleman, cunoscut în toată 
lumea, autor al cărţilor Inteligenta emoțională si 
Inteligenta socială—, emoţiile se răspândesc de la o 
persoană la alta precum răceala. Şi dacă ar putea fi 
un lucru bun să vă „molipsiţi” de entuziasm, devine 


periculos să vă îmbolnăviţi de furia, gelozia, 
anxietatea sau ura altora. 


Copyright IUH Randy Glasbergen 
primi glahergen com 


„Probabil ati intrat in cuntact cu cineva 


care dea un imbet mokpsitar să 


Potrivit Dr. Goleman, cu cât suntem mai legaţi 
emoţional de o persoană, cu atât influenţa acesteia 
asupra noastră este mai mare — mai ales odată cu 
trecerea timpului. Personal, m-am molipsit de multe 
emoţii pozitive de la cei apropiaţi mie, mai ales de la 
Sergio. Pe lista calităţilor partenerului meu ideal nu 
trecusem, în mod conştient, şi fericirea, însă mă simt 
foarte norocoasă că Sergio este un bărbat într- 
adevăr împlinit sufleteşte. Şi-a câştigat pe merit 
statutul de membru al grupului celor 100 de Fericiţi 
fără motiv şi, adesea, se întâmplă chiar să cânte de 
bucurie. La început, am crezut că vrea să mă 
impresioneze când l-am auzit cântând sub duş nişte 
minunate cântece de dragoste italiene care răsunau 
în toată casa. Dar, şi în ziua de azi, când nu mai 
trebuie să mă cucerească, cântă în fiecare zi, din toţi 
rărunchii, sub dus. Si nu face doar asta. Sergio cântă 
si când pregăteşte micul dejun, când spală rufele (da, 
spală rufele), când răspunde la e-mailuri — cântă 
aproape cât e ziua de lungă. Uneori, când sunt în 
birou şi am o convorbire telefonică de afaceri, 
trebuie să ies şi să îl rog să „dea sonorul mai încet". 
Dar nu aş da prezenţa sa binefăcâtoare pe nimic 
altceva. Are un efect nemaipomenit asupra stării 
mele de fericire. 


Gânditi-vă la oamenii din viata dumneavoastră. Doriţi 
sau 


>>- NU să vă „molipsiţi” cu emoţiile lor? 


Hei, draga mea! 


Relaţiile noastre au un efect biochimic asupra 
organismului. Când menţinem legături sănătoase cu 
persoanele din jur, creierul pompează în celulele 
noastre substanţele chimice ale fericirii, iar când 
relaţiile noastre sociale sunt nesănătoase, suntem 
invadaţi de substanţe chimice dăunătoare. 


Potrivit celor mai recente cercetări, sistemul 
biochimic feminin face ca femeile să fie mai 
predispuse decât bărbaţii să caute să stabilească 
legături noi cu alţi oameni. Cu toate că persoanele de 
ambele sexe secretă adrenalină şi cortizon în situaţii 
de stres, cercetătorii au descoperit, în urma unui 
studiu de referinţă realizat de UCLA, că, pentru a 
atenua efectul acestor substanţe chimice ale 
stresului, creierul femeilor elimină  oxitocină, 
hormonul ce întăreşte legăturile sociale despre care 
am discutat în Capitolul 6. Acesta este motivul 
pentru care femeile care trec printr-o perioadă 
dificilă simt deseori nevoia să iasă în oraş cu alte 
femei sau să stea la o şuetă îndelungată cu o 
prietenă apropiată. Sau de ce au tendinţa să aibă 
grijă de copii sau de animalele de companie. 
Cercetătorii numesc acest comportament „îngrijire şi 
împrietenire"!'. E stimulat de secreția de oxitocină şi 
creează, la rândul său, şi mai multă oxitocină. Cu cât 
femeile se îngrijesc mai mult una de cealaltă şi îşi fac 
mai multe prietene, cu atât secretă mai multă 
oxitocină, care le calmează si le reduce nivelul de 
stres. 


Nu există nicio îndoială asupra faptului că femeile 
duc o viaţă mai fericită şi mai sânâtoasă mulţumită 
prietenelor. Faimosul Nurses' Health Study derulat 


de Facultatea de Medicină a Universităţii Harvard a 
demonstrat că o femeie care are mai multe prietene 
este mai puţin predispusă să dezvolte afecţiuni 
psihice odată cu înaintarea în vârstă şi are mai multe 
şanse să ducă o viaţă fericită, iar predispoziția scade 
cu cât numărul prietenelor creşte. în fapt, rezultatele 
au fost atât de uimitoare, încât cercetătorii au ajuns 
la concluzia că lipsa prietenelor apropiate sau a 
confidentelor este la fel de dăunătoare pentru 
sănătatea unei femei precum fumatul sau 
supraponderalitatea. 


Colegul meu, John Gray, autorul cărţii Bārbații sunt 
de pe Marte, femeile sunt de pe Venus, căruia i-am 
luat un interviu pentru această carte, a parcurs 
numeroase cercetări referitoare la legătura dintre 
stres, hormoni şi sex. De la el am aflat că, deşi 
femeile secretă oxitocină când sunt puse în faţa unor 
situaţii stresante, bărbaţii nu prezintă acest tip de 
răspuns biochimic. Potrivit cercetarilor ştiinţifice, 
când bărbaţii sunt stresati si eliberează cortizol, 
acesta le coboară nivelul de testosteron şi de 
dopamină, provocându-le frustrare şi depresie. Dr. 
Gray spune că bărbaţii sunt setaţi în mod biologic să 
caute metode de a stimula producţia acestor 
neurotransmiţători prin găsirea unor soluţii la 
problemele cu care se confruntă, făcând lucruri şi 
înfruntând riscuri şi pericole, în loc să stea la discuţii 
şi să aibă grijă de ceilalţi. Cantitatea scazută de 
oxitocină din organismul lor îi face mai puţin 
interesaţi să-şi întărească legăturile de prietenie. 


Relaţiile şi nivelul de energie 


Până când nu vă stabiliţi definitiv în tara Fericirii 
fără 


motiv, sentimentele dumneavoastră vor fi influențate 
de energia persoanelor din jur. 


Când vă înconjurați de oameni care vă sprijină, 
energia dumneavoastră intră în expansiune. Când 
aveţi în jur o mulţime de persoane toxice, energia se 
contractă. 


Va simţiţi  Simţiţi, în 
superior inerent, că 


inferior ceilalţi vă 
celorlalţi. egali. 

~ Vă 
Va nanan nnntrnti 
concentrați asupra 
asupra asemānaārilor 


diferentelo a unității. 
Aşteptaţi îi faceti pe 
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alţii să vă fericiți, 

ferici t împărtăşi 
ndude 


Prin exersarea următoarelor obiceiuri în planul 
relaţiilor personale, veţi putea să vă ridicaţi nivelul 
constantei 


OBICEIURILE FERICIRII PENIRU 
RELAŢII 


1. Aveţi grija de relaţiile dumneavoastră. 
2. înconjuraţi-vă de oameni care vă susţin. 
3. Vedeţi lumea ca pe o familie. 


Obiceiul fericirii pentru relaţii nr. 1 
Aveţi grija de relaţiile dumneavoastră 


Eşti media celor cinci persoane cu care 
păstrezi cele mai apropiate relații. 


---]JLIM RoHN, 
autor si consilier motivational 


Ca să avem grijă de o grădină, rupem buruienile, o 
udăm şi punem în pământ plante noi, asigurându-ne 
că acestea vor prospera. Ne putem întreţine relaţiile 
petrecând mai mult timp alături de persoanele care 
ne sprijină fericirea şi mai puţin timp cu cei care ne-o 
erodează. 


Desigur, cu cât veţi fi mai fericit în interior, cu atât 
mai greu va putea mediul exterior să vă influenţeze 
în sens negativ. Am descoperit că cei 100 de fericiţi 
interacționează cu persoanele toxice atunci când 
sunt nevoiţi, însă încearcă să le evite atunci când pot. 


Martha Beck, un membru al grupului celor 100 de 


fericiţi, autoare şi consilier motivaţional despre care 
am vorbit în 


Capitolul 6, a trecut printr-o transformare personala 
importantă, în urma căreia a dobândit o stare de 
fericire profundă. în următoarea poveste, ea ne 
descrie modul în care a reuşit să înveţe să 
recunoască acele ei ce 


.) 


reprezintă un teren fecund pentru activitatea ei şi 
pentru fericire. 


POVESTEA MARIHEI 
MAREA REUNIUNEA FAMILIEI MELE 
UNDE NU TOTI SUNTEM NEAPĂRAT RUDE 


Tocmai mâ mutasem în Phoenix şi, simţindu-mă 
destul de singura, m-am dus la o sesiune de 
autografe, în speranța că voi cunoaşte alţi oameni ai 
cărții. Dar evenimentul a fost foarte plicticos, aşa cå 
m-am hotărât să plec. însă punerea în practică a ideii 
n-a fost, în mod ciudat, aşa de uşoară. în timp ce mă 
îndepărtam, am simţit la propriu cum ceva mă 
opreşte şi mă impinge înapoi în clădire. Tot drumul 
spre casă, m-am luptat cu un impuls puternic de a 
întoarce maşina şi de a mă întoarce, pentru a întâlni 
pe cineva. 


O săptămână mai târziu am intrat într-o cafenea şi 
am văzut-o pe Annette. Am recunoscut-o imediat, dar 
nu pentru că fusese şi ea la sesiunea de autografe. 
Fusese acolo, însă eu nu o văzusem. Am recunoscut-o 
pe Annette pentru că pur şi simplu o cunoşteam. Mă 
simțeam ca şi cum, cu mult timp in urmă, sufletele 
noastre işi dăduseră întâlnire în Phoenix, Arizona, 
într-un moment bine stabilit. Intensitatea acestui 
sentiment era aşa de mare, încât m-arfi infricoșat, 
dacă nu laş mai fi avut de câteva ori înainte, cu 
persoane diferite, în locuri diferite. 


Aveam 15 ani când am simțit pentru prima dată că 
nu întâlnisem decât câteva dintre persoanele la care 
tineam cel mai mult. Spre deosebire de mulţi 
adolescenți, pentru mine sexul, drogurile şi muzica 
rock" n roll s-au dovedit mult mai puţin atragătoare 
decât literatura engleză şi biologia. Aveam mulți 
prieteni la fel de tocilari, un grup de coniraţi care mă 
bateau la cap să învăţ doar pentru a lua examenele 
SAT — de admitere in liceu. Cu toate astea, aveam o 
senzaţie ciudată că nu acolo îmi era locul. Mergeam 
pe holurile largi ale liceului precum o zebră 
despărțită de turma ei, privind rătăcită în jur în 
căutarea surorilor ei dungate. 

„ Trebuie să fim mai multe, mă gândeam. Unde sunt 
ceilalți?" Din când în când, mi se întâmpla să 
întâlnesc pe cineva — În clasă, la o oră de discuţii, la 
mail — care imi atrăgea atenția precum un magnet. 
Aceşti oameni străluceau, pur şi simplu, în întuneric; 
nu-mi puteam lua ochii de la ei. Aveau vârste diferite 
şi erau atât fete, cât şi băieţi. Nu era o atracție 
sexuală — pur şi simplu... îi recunoşteam. 


Pe măsură ce mă maturizam, aceste incidente au 
devenit şi mai dese. în prima zi de liceu, simţindu-mă 
foarte speriată şi singură, am intrat la un atelier de 
pictură şi, imediat, am recunoscut în persoana 
profesoarei pe unul dintre cei mai importanţi mentori 
ai vieţii mele. Mai târziu, în acea zi, mă aflam in 
stația de autobuz, mâzgălind într-un caiet de desen, 
când o necunoscută îmbrăcată elegant s-a apropiat şi 
s-a uitat la ce desenam. 

„Ascultă, ştiu un atelier de pictură pe care ar trebui 
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să-l urmezi. 
„Știu, deja m-am înscris", i-am răspuns. 


Necunoscuta m-a privit drept în ochi. Nu era nicio 
îndoială că vorbeam despre acelaşi atelier. Ea a 


încuviinţat din cap. Când autobuzul pe care îl aştepta 
a oprit în staţie, a urcat. Nu am mai văzut-o niciodată 
— cu toate că o cunosteam si tineam la ea. Și acum 
mai ţin. Amândouă ne-am prezentat, punctuale, la 
întâlnire. 

Dacă incepe să vi se pară ciudat ce vă povestesc, 
gândiţi-va numai cum mă simțeam eu. Pe măsură ce 
înaintam în vârstă, incepeam să „recunosc" cu o şi 
mai mare intensitate oameni pe care nu-i întâlnisem 
niciodată. în plus, am început să-mi dau seama că 
sentimentul era adesea reciproc: străinii pe care îi 
întâlneam mă cunoşteau, la rândul lor. Cu toţii aveau 
câte o intrebare in ochi, ca şi cum ar fi fost într-o 
continuă căutare a celor dragi, rătăciți în mulţime. 


După vârsta de 25 de ani, am inceput să mă 
îndepărtez tot mai tare de familie şi de comunitatea 
în care mă născusem, din cauza unei rigidități 
religioase care îmi altera, tot mai tare, relația cu ei. 
Am urmat şedinţe de psihoterapie — terapie de 
calitate — şi, cu cât mă examinam mai atent si 
învățam să deosebesc influenţele pozitive de cele 
negative, cu atât am înteles câ a petrece mai puţin 
timp alături de acea familie şi comunitate nu era un 
gest reprobabil, în ceea ce mă privea, ci o alegere 
necesară, vindecătoare şi sănătoasă. 


Apoi am început să imi dau seama de ce simțeam o 
legătură vie şi caldă cu oameni pe care abia dacă îi 
întâlnisem vreodată sau pe care doar îi vedeam. 


Pentru că ei erau adevărata mea familie. 


în prezent, ideea de familie ca o reţea de suflete 
conectate in plan spiritual mi se pare atât de 
firească, încât nu sunt niciodată surprinsă de 
întâlnirea cu un nou frate, o nouă soră, mamă, tată, 
fiică sau fiu. Cei mai dragi dintre apropiații mei au 
tendința de a intra în viata mea intr-un mod 


miraculos si 
> > > extravagant. 


Annette, de exemplu, care a devenit prima mea 
prietenă scriitoare, şi impreună cu care, la scurt 
timp, am cooptat alte două persoane cu aceeași 
pasiune, pe Dawn şi Thora, pentru a forma un grup 
în jurul pasiunii pentru scris. în noaptea de dinaintea 
primei noastre întâlniri am visat că o vindecătoare 
Navajo mi-a dat un fluture albastru, din piatră, şi mi- 
a zis „Dinehj ceea ce în limba indienilor Navajo 
înseamnă „oamenii | Nu m-am gândit prea tare la 
acest vis, până când am întâlnit-o pe Thora. M-am 
cutremurat, căci arata precum indianca din visul 
meu. Apoi Dawn mi-a vorbit despre sora ei geamaână, 
Denae — al cărei nume l-a pronunțat exact cum se 
pronunță cuvântul dineh, în limba Navajo. în acel 
moment, le-am spus celor prezenți despre visul meu 
ciudat. Când am adus vorba despre fluturele albastru 
de piatră, Annette a izbucnit în râs. A deschis geanta 
și a scos un fluture albastru, din piatră. 


Fâră sprijinul acestui grup, nu aş fi reuşit să scriu 
niciodată o carte. Datorită lor, am terminat un 
manuscris, care a ajuns în cele din urmă pe mâna 
unui agent literar şi a unui editor. Când am fost la 
New York pentru a mă întâlni cu noul meu editor, 
Betsy, mi-am dat seama, cam după 30 de secunde, că 
ea era sora mea favorită. 


După primul prânz pe care l-am luat impreună în 
Manhattan, i-am trimis în dar o mică broască 
țestoasă de ceramică, impreună cu un bilet în care îi 
explicam că broaştele ţestoasele simbolizează felul în 
care noi, cei din lumea scrisului, trebuie să trecem 
prin viaţă: cu un mers lent, dar sigur, ştiind când să 
ne tragem capetele în carapace. 


„Am primit broasca testoasa | mi-a spus Betsy mai 
tarziu, „ŞI... & 


mi-am ZIS, şt ea ştie. 

Sigur că ştiam. Din experiență am ajuns să înțeleg 
când se întâmplă să ajung la timp la o întâlnire cu 
cineva apropiat şi drag. 


Se pare ca viața mea s-a transformat într-o lungă 
reuniune de familie. Astăzi, cei la care tin sunt atât 
de mulţi, ca un fel de trib imens şi foarte colorat, 
încât, uneori, ajung să plâng de bucurie, plină de 
uimire şi recunoştinţă. Când întâlnesc pe cineva 
drag, rar se întâmplă să ne prefacem că nu ne 
recunoaştem. 


La o conferinţă, am întâlnit un prieten care nu s-a 
mai obosit sā facă prezentările formale. Ne-am 
aruncat, pur şi simplu, unul în braţele celuilalt, 
fericiţi că niciunul dintre noi nu a ratat întâlnirea. 
„Hei, am o carte de care ai nevoiej mi-a spus el 
Zâmbind. Am luat cartea, ştiind că voi găsi în paginile 
ei informațiile şi inspiraţia pentru care mă rugam 
cerului să le primesc. Poate nud voi mai revedea 


niciodată, dar amândoi simţim prezenţa celuilalt pe 
lume. 


într-un turneu prin Germania, un om pe care nud 
văzusem niciodată a venit la mine, m-a apucat de 
mână şi mi-a zis: 

„Du!“ 


„ Tu!" i-am zâmbit eu. 

Amândoi am izbucnit în râs, încântați că, în sfârşit, 
ne intâlniserăm. 

„Se întâmplă să nu vorbim aceeaşi limbă in minte, 
însă amândoi vorbim aceeaşi limbă cu inimile", mi-a 
spus el în germană. 


Eu nu vorbesc germana, însă l-am înţeles perfect. 


în timpul unei călătorii în Africa, intr-un mic sat al 
tribului Shanagaan, am vizitat o şcoală care avea 


doar o singură clasă, unde m-am întâlnit cu 
profesoara şi câţiva membri ai tribului. l-am 
recunoscut, practic, pe fiecare. 


„Vreau sā adopt această şcoală, i-am spus 
profesoarei. Vreau să vă ajut să faceţi rost de tot ce 
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vă este necesar. 
„Bine“, a răspuns ea dând din cap. 


Niciuna dintre noi nu a mai avut nevoie să spună: 
„Mă bucur câ ne-am prezentat la întâlnire. " 


Acum, că am ajuns la o anumită vârstă, şi am trăit 
mii de astfel de momente, am învăţat să mă bucur de 
ele fără să mă mai intreb, frenetic, ce înseamnă toată 
această poveste. A avea o familie spirituala 
reprezintă, în sine, o răsplata mai mult decât 
suficientă. Dar încă mai am multe întrebări. Are 
fiecare om o familie numeroasă, formată din membri 
care nu sunt înrudiţi, care nu au nimic în comun, 
fizic, dar care se recunosc cu toții după culoarea 
sufletului? Exista un anumit scop pe care fiecare 
familie spirituală trebuie să-l îndeplinească? 


Nu ştiu sigur, însă bănuiesc că răspunsul la fiecare 
întrebare de mai sus este „Da”. Dacă însă greşesc, 
dacă întreaga mea experienţă de-o viaţă a întâlnirilor 
cu membri ai marii mele familii spirituale nu este 
decât o iluzie, nu-mi pare rău. în timp ce deziluziile 
dispar, aceasta este una care imi rămâne în suflet ca 
o trăire minunată, stranie, dulce şi inofensivă. Dar, în 
cazul in care am dreptate — dacă toată această 
poveste vi se pare şi dumneavoastră familiară — ar 
putea sosi clipa în care ne vom întâlni intr-o cafenea, 
într-o librărie, într-o sala de clasă minusculă dintr-un 
sat îndepărtat şi veți trăi instantaneu acel sentiment 
al regăsirii. 

Dacă acest lucru se va intâmpla şi dumneavoastră mă 
veți vedea primul, am o singură dorinţă: nu fiți timid. 


Aşteptam să vă întâlnesc de foarte mult timp. 


Crearea imunitaţii emoţionale 


Petrecând mai mult timp alături de fiinţele iubite — 
familie, prieteni sau animale de companie - vă puteţi 
reface echilibrul biologic în direcţia unui nivel mai 
înalt de fericire, prin urmare este important să faceţi 
alegeri înțelepte cu privire la oamenii de care vă 
înconjurați. 


Nu toată lumea din jurul nostru are efecte benefice 
asupra noastră. Sunt sigură că vi s-a întâmplat să vă 
simţiţi bine până la un moment dat când un prieten, 
o rudă sau un coleg de serviciu apare şi vă 
demoralizează. larâşi, este vorba despre molipsirea 
emoţională: captaţi vibraţiile lor neuronale. A încerca 
să vă feriţi de persoanele încărcate negativ şi de 
vampirii fericirii, care vă secâtuiesc de energie, este 
cea mai uşoară cale de a evita contaminarea cu 
emoţii 


negative. 


De obicei, e uşor să-ti dai seama care sunt oamenii 
toxici din jur: sunt cei care se plâng, cei care vă 
descurajează, cei ale căror critici sunt făcute să vă 
rănească. Unii dintre ei sunt mai greu de identificat: 
sunt introvertiţi, temători, au tendinţa de a judeca şi 
sunt manipulatori. Se poate chiar să aibă intenţii 
bune; totuşi, după ce intraţi în contact cu ei, vă veţi 
simţi epuizat şi frustrat. 


sa - nu i-ati mat ur miere hai Skippy 
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Folosiţi-vă GPS-ul interior pentru a vă înconjura doar 
cu persoane care vă ridică moralul şi pentru a 
minimaliza interacţiunile cu oamenii toxici. închideţi 
ochii, respiraţi profund şi gândiţi-vă la fiecare 
persoană din viaţa dumneavoastră. Cine vă creează 
un sentiment de expansiune şi cine vă face să vă 


contractaţi? 


însă, chiar dacă aţi identificat persoanele toxice, 
problema este că nu întotdeauna putem să renunţăm 
uşor la a mai petrece timp alături de acestea; puteţi 
fi coleg de serviciu cu un vampir al fericirii sau puteţi 
chiar să fiţi înrudit cu acesta. Ce e de făcut într-o 
astfel de situaţie? 


Trebuie să învăţăm să trasăm limite acolo unde 
trebuie. După cum afirma dr. Phil, „ii învăţăm pe 
oameni cum să ne trateze" — prin ceea ce le tolerăm 
şi prin ce nu le tolerăm. Când sunteţi nevoit să staţi 
în preajma unor oameni toxici, iată câteva căi prin 
care să vă întăriţi imunitatea: 


1. Intrerupeţi reacţia în lanţ. Acum, că ştiţi cum 
funcţionează neuronii oglindă, folosiţi-i în avantajul 
dumneavoastră. Dacă trebuie să purtaţi o discuţie cu 
o persoană furioasă sau plină de sentimente 
negative, îmblânziţi-vă în mod conştient privirea, 
adoptați o mimică neutră şi un limbaj corporal în 


opoziţie cu al interlocutorului. Nu  reflectaţi 
tensiunea celeilalte persoane, sau corpul vi se va 
molipsi de emoţiile negative ale acesteia. 


2. Ridicaţi o barieră invizibilă. Când nu puteţi să 
plecaţi şi sunteţi bombardat de emoţii toxice, Judith 
Orloff, scriitoare şi profesor de psihiatrie la UCLA, ne 
recomandă să ne imaginăm un perete invizibil sau un 
scut care ne protejează. Acest lucru vă va oferi 
senzaţia că sunteţi protejat emoţional, şi vă va 


reduce dorinţa de a răspunde cu aceeaşi monedă. 
> 


3. Rămâneţi pe banda dumneavoastră. Nu 
încercaţi să-l schimbaţi pe celălalt. Este tentant să 
credeţi că îl puteţi ajuta pe celălalt încercând să-l 
salvaţi sau să-i arătaţi unde greşeşte, însă această 
strategie rareori funcţionează. Cel mai eficient mod 
de a-i influenţa pe ceilalţi este să adoptați exact acel 
gen de comportament pe care aţi vrea să-l vedeţi la 
ei. 


Acoperiţi-i cu iubire pe cei care vă 
iubesc 


Cel mai bun mod prin care vă puteţi menţine relaţiile 
fericite, sănătoase şi benefice se poate rezuma într- 
un singur cuvânt: apreciere. (Apreciaţi şi veţi fi 
apreciat.) Când ne arătăm recunoştinţa faţă de 
ajutorul primit din partea celorlalţi, recompensăm, 
pozitiv, acel comportament mărind şansele ca el să 
se repete, şi ne consolidâm legăturile cu cei care ne 
ajută. 

Aprecierea este o nevoie umană fundamentală, atât 
în mediul familial, cât şi la locul muncă. De fapt, 
potrivit statisticilor, în SUA 40% dintre angajaţi îşi 
părăsesc locul de muncă nu din cauza salariului sau 
a muncii epuizante, ci din cauza faptului că nu se 
simt apreciaţi. 


De prea multe ori, considerăm cele mai strânse 
relaţii ale noastre ca fiind un lucru de la sine înţeles, 
fără să acordăm prea mult interes şi afecţiune 
persoanelor pe care le preţuim cel mai mult. 
Psihologul John Gottman a realizat un studiu faimos 
pe tema fericirii în căsnicie, utilizând ceea ce ela 
numit „raportul magic” pentru a prezice dacă 700 de 
cupluri proaspăt căsătorite vor rămâne împreună sau 
vor divorța. Dr. Gottman a spus că acele cupluri care 
au un raport de cinci interacțiuni pozitive la o 
interacţiune negativă vor rămâne împreună. La 10 
ani după încheierea studiului, un procent uimitor, de 
94%, dintre cuplurile despre care el preconizase că 
nu vor rămâne împreună au divorţat. 


Judith W. Umlas, autoare a cărţii The Power oj 
Acknowledgment” afirmă următoarele: „Unul dintre 
cele mai importante lucruri pe care le poate face un 
om pentru a-şi ridica nivelul de fericire este să arate 
că-i apreciază pe cei din jur. 


Potrivit unui articol recent din revista Gallup 
Management) când cineva este apreciat, în creierul 
său se secretă dopamină — un neurotransmiţător 
care are legătura directă cu fericirea! , 


în 2004, dr. Donald O. Clifton şi nepotul său, Tom 
Rath, au scris cartea How Full Is Your Bucket? luând 
în calcul peste 50 de ani de studii aprofundate 
desfăşurate de sociologi şi de Organizaţia Gallup. 
Mesajul cărţii este uşor de înţeles şi de aplicat: cel 
mai eficient mod de a comunica, de a-l motiva şi de a- 
l inspira pe celălalt, ceea ce autorii numesc „a-i 
umple găleata”, este o recunoaştere sinceră şi 
pozitivă a meritelor sale. Şi, atunci când îi umpleţi 
găleata celuilalt, dumneavoastră vă simţiţi la fel de 
fericit. 


Când vreau să intensific recunoştinţa pe care o arăt 


celorlalţi, îmi place să utilizez următoarea tehnică, ce 
poartă numele de Practica aprecierii. 


Acesta este un mijloc ideal de a întări relaţiile cu cei 
din jur — soţie, copii, prieteni sau colegi de muncă. 
Sergio şi cu mine punem în aplicare acest exerciţiu 
aproape în fiecare seară, înainte de culcare, şi 
întotdeauna adormim cu zâmbetul pe buze. 


EXERCIŢIU 


Practica aprecierii 


1.începeţi prin a scoate în evidenţă un lucru 
pe care îl apreciaţi la celălalt (de exemplu: 
„Mă faci să râd”, „Simt că mă susţii, Eşti 
bun la suflet”). Când terminaţi, faceţi 
schimb de roluri. Faceţi acest lucru de cel 
puţin cinci ori sau de câte ori doriţi. 

2.Acum repetaţi exerciţiul, de această dată 
scoțând în evidenţă un singur aspect pe 
care îl apreciaţi la propria persoană. Apoi 
lăsaţi cealaltă persoană să facă acelaşi 
lucru. Schimbaţi rolurile de cel puţin cinci 
ori sau de câte ori doriţi. 


Obiceiul fericirii pentru relaţii nr. 2 


înconjuraţi-va de oameni care vă susţin 


Trebuie sâ reuşeşti prin propriile forţe 
Dar nu poți face asta de unul singur. 


— MARTIN RUTTE, 
consilier si 
consultant în 
mediul corporatist 


Uneori avem nevoie de mai mult ajutor decât ne pot 
oferi prietenii şi familia. Când întâmpinăm momente 
dificile sau ne hotărâm să ne urmăm visurile, cei mai 
apropiaţi oameni s-ar putea să ne compâtimească, să 
ne ia partea sau ne spun că suntem foarte bine exact 
aşa cum suntem, în loc să ne ofere puterea şi 
onestitatea de care avem nevoie pentru a merge 
înainte. 


Deseori, cel mai bun mod de a vă înconjura de 
oamenii care vă susţin este să vă înscrieţi sau să 
formaţi un grup care se întâlneşte în mod regulat, al 
cărui obiectiv să fie îndrumarea pentru atingerea 
obiectivului propus şi feedbackul onest — evitând 
astfel riscul de a cădea în vechile obiceiuri ale 
autovictimizării. 

Pe parcursul cercetărilor întreprinse pentru această 
carte, Carol a cunoscut o femeie care ne-a împărtăşit 
povestea care urmează şi a fost impresionată imediat 
de felul ei de a fi deschis, iubitor şi prietenos. Când 
Carol i-a spus despre intenţia noastră de a scrie o 
carte despre fericire, această femeie ne-a povestit că 
a învăţat cum să fie cu adevărat fericită cu mulţi ani 
în urmă şi a acceptat cu amabilitate să ne ofere un 
interviu. Cu toate că Molly Baker nu este numele ei 
adevărat, liniştea ei interioară si fericirea sunt cât se 
poate de autentice. Povestea lui Molly este un 
exemplu minunat despre rolul pe care un grup de 
susţinere îl poate juca în drumul nostru spre fericire. 


POVESTEA LUI MOLLY 
PENTRU CE EXISTĂ PRIETENII 


Farn cunoscut pe lohn (şi acesta este tot un 
pseudonim) în octombrie, iar în luna decembrie am 
primit cererea in căsătorie. Am acceptat fără să stau 
pe gânduri. Nu aveam nevoie să mă gândesc prea 


mult. Mă simţeam foarte atrasă de el. Pe lângă faptul 
că era absolvent al unei universităţi de top, din Ivy 
League şi avea un serviciu bun, John era haios, 
popular şi un lider iînnăscut — calităţi care mie imi 
lipseau. Mai mult, aveam 21 de ani şi eram pregătită 
să mă mărit. Se intâmpla la sfârşitul anilor 1950, iar 
unicele mele perspective erau de a mă căsători şi de 
a avea copii. Totuși, când John şi cu mine neam 
căsătorit, zece luni mai târziu, nu ne cunoşteam 
îndeajuns. 


Am descoperit în scurt timp obiceiul soţului meu de a 
consuma alcool — des si în exces. 


în primul an de căsnicie m-am simțit foarte 
nefericită. John, care era dependent de alcool, era 
preocupat să-și facă un nume în cadrul companiei. 
Lucra până târziu în fiecare seară, apoi pleca la 
întâlniri de afaceri şi sosea acasă foarte târziu, de 
cele mai multe ori „aghesmuit”. Totuşi, oricât de 
mult obişnuia să bea, în ziua următoare nu părea 
niciodată mahmur. Ajungea întotdeauna la timp la 
birou şi nu rata nicio zi de muncă. Șeful sâu nu avea 
habar de această problemă a lui. 


Eu, pe de altă parte, resimţeam într-un mod dureros 
viciul lui john. Când era băut, întreaga lui 
personalitate se schimba: devenea şovaâitor, 
turbulent, respingător fizic şi mergea impleticit. Nu 
mă simţeam deloc confortabil în preajma lui. A trecut 
prin câteva accidente de circulaţie — din fericire, 
doar maşina a avut de suferit — şi a ajuns de câteva 
ori la camera de gardă pentru a i se coase taieturile. 
imi era ruşine să le spun părinţilor şi surorilor mele 
ce se întâmpla de fapt în viaţa mea. 

Când mă plângeam în faţa lui John de faptul câ bea 


prea mult, el nega intotdeauna acest lucru, 
învinuindu-mă că spun prostii şi că sunt ridicolă. 


Partea tristă este că îl credeam. Mai mult, am 
observat câ supărându-măâ pe John în legătură cu 
dependența lui de alcool, nu reuşeam decât să îl 
imping într-o atitudine defensivă şi să-l fac să se 
simtă prost, ceea ce avea ca rezultat si mai mult 
alcool băut. Stiam că situația era extrem 
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de rea, insă nu aveam idee ce să mai fac. Motivul 
pentru care şovăiam în luarea unei decizii era că, în 
adâncul sufletului, john era o persoană bună. Când 
nu era beat, îmi plăcea să mă aflu în preajma lui şi îl 
respectam. Iristeţea şi furia mea, care nu aveau 
ocazia să se manifeste, au crescut În intensitate — la 
fel şi sentimentul singurătăţii. 


Când au venit pe lume fiul, şi mai apoi fiica noastră, 
situația a devenit mai suportabila. Anii s-au scurs, iar 
eu m-am lăsat absorbită de muncă, încercând sa fiu 
cât mai ocupată pentru a nu avea timp să mă 
gândesc la această situaţie nefericită. Din exterior, 
păream o familie normală, însă, în intimitate, relația 
mea cu John se deteriora constant. 


Când mă plângeam celor mai apropiate prietene în 
legătură cu John, acestea mă priveau cu compasiune. 
Mă simţeam uşurată că puteam să îmi descarc 
sufletul, insă faptul că mă bălăceam impreună cu ele 
în aceeaşi apă călduţă an după an nu m-a ajutat să 
ies din acea situaţie sau să iau o decizie. 


După 23 de ani de casnicie, dependența de alcool a 
lui John se inrăutăţise mai mult decât îmi putusem 
imagina, dar el continua så nege existenţa problemei. 
Mă simţeam complet golită sufleteşte şi nu ştiam cât 
mai puteam rezista. 


într-o noapte, m-am trezit suspinând plină de furie şi 
izbind cu braţele în pieptul lui John. Toată furia mea 
înăbuşită răbufnise în somn. John, sforăind în urma 
paharelor din seara respectivă, nici măcar nu s-a 


trezit. După ce m-am potolit, mam întins şi am rămas 
tăcută, acceptând realitatea că eram foarte bolnavă. 
Mă înecam în resentimente şi deznădejde, însă teama 
de a rămâne singură, de a mă întreţine singură, de a- 
i Supăra părinţii şi copiii căpătase deja proportii 
colosale, încât ma simţeam paralizată. 

După câteva săptămâni de la acest incident, o 
prietenă mi-a povestit despre un grup de susținere a 
persoanelor implicate în relaţii cu parteneri alcoolici. 


„Amândouă suntem măritate cu alcoolici. Hai să 
mergem I mi-a Spus ea. 


Am acceptat bucuroasă. 


Am ajuns la biserica unde se ţinea întâlnirea 
alcoolicilor anonimi şi am pătruns într-o cameră unde 
erau aşezate in cerc scaune rabatabile. După ce toată 
lumea s-a aşezat, dialogul a început. 


Am fost uimita de sinceritatea tuturor. Fiecare 
persoana părea a fi acceptată ca atare, iar o dragoste 
necondiționată plutea în jurul cercului, învăluindu-i 
atât pe veterani, cât si pe noii veniţi. Parcă din frigul 
iernii intrasem într-o cameră caldă şi întreg corpul 
mi se relaxase, învăluit în căldura acestei intruniri. în 
afară de faptul că m-am prezentat, nu am fost 
obligată să mai spun şi altceva — deschideam gura 
doar dacă doream. Am ascultat în tăcere cum 
oamenii îşi impărtăşeau experiențele, care îmi erau 
atât de familiare. 


Am inceput sa frecventez aceste întâlniri de două sau 
de trei ori pe săptămână. Fram copleşită de 
dragostea pe care o primeam şi de sentimentul de 
acceptare necondiționată a persoanei care eram. 
Nimeni nu critica sau judeca pe nimeni şi, lucru la fel 
de important, nimănui nu i se permitea să-şi plângă 
de milă. Cu delicateţe, grupul m-a ajutat să nu mă 
mai concentrez asupra lui John şi a actiunilor sale şi 


să-mi descopăr forţa şi încrederea necesare pentru a- 
mi Schimba viaţa — indiferent de ceea ce presupunea 
acest lucru. Nimeni nu dădea niciun sfat. Am ascultat 
nenumărate poveşti ale unor oameni care trecuseră 
prin experienţa mea şi işi continuaseră viețile. 


După fiecare Întâlnire, ceilalți veneau si mă 
îimbrățişau pe rând,  şoptindu-mi cuvinte de 
încurajare. Sufletul meu absorbea toată această 
energie pozitivă. încetul cu încetul, puţin câte putin, 
am început să mă simt iarăşi eu însămi. 


Dar acasă lucrurile nu se schimbaseră. în momentele 
în care 

John se îmbăta, mă simţeam în continuare o victimă a 
comportamentului său şi redusă la tăcere de negarea 
oricărei probleme legate de alcool, dar, după fiecare 
întâlnire, în loc să mă simt sufocată de neputinta 
mea, le povesteam celor din grup momentele prin 
care trecusem, şi pārāseam sala mai conştientă de 
demnitatea mea şi cu un pas mai aproape de găsirea 
păcii sufleteşti. 


Intr-o noapte, târziu, la un an şi jumătate după ce 
descoperisem „cercul de sprijin", John a sosit acasă 
la ora două dimineaţa, extrem de beat. Se împleticea 
prin dormitor, vorbea cu glas tare şi era cu totul 
insuportabil 


L-am privit pe acest bărbat care fusese soţul meu 
timp de 20 de ani şi tot ce am simţit a fost multă 
compasiune şi o senzaţie acută câ nu mai voiam så 
mă aflu în aceeaşi cameră cu el, atât timp cât se afla 
în acea stare. Am fost uimită de sentimentul de 
împăcare din sufletul meu. Si acum mă emoţionez 
amintindu- mi acel moment, când nu mi-a mai fost 
teamă. 

„John, astă seară am de gând să dorm în altă 
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cameră"", i-am spus pe un ton hotărât, în cele din 


urmă. 


M-am ridicat din pat şi am pornit pe hol câtre celălalt 
dormitor. 


M-a urmat până în cealaltă cameră şi a inceput să 
negocieze cu mine. 


„Hei, ce crezi că faci? intoarce-te înapoi în dormitor.” 


Placa lui obişnuita, negând că ar avea vreo problemă. 
L-am privit drept în ochi. 

„Nu, John. Am de gând să dorm aici. Ne vedem 
mâine dimineaţă. "" 

Nu exista nicio urmă de tensiune sau de mânie în 
vocea mea — lucru care ne-a surprins pe amândoi, 
deopotrivă. El] a ieşit din cameră, iar eu m-am culcat, 
simțindu-mă mai puternică şi mai relaxată ca 
niciodată. 

în dimineața următoare, ne-am aşezat la masă şi i-am 
spus: „John, nu pot să mai accept felul in care te 
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comporti. Vreau să ne despăarțim. 


El s-a albit la față, căpătând culoarea cămăşii 
imaculate cu care era îmbrăcat. 


„Astazi mā mut. Am nevoie de un timp pentru a mă 
linişti, şi pentru a descoperi cine sunt şi ce vreau de 
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la viata", am continuat. 


Cred că John a fost peste măsură de şocat, pentru că 
tot ce a putut să facă a fost să se ridice şi så zică 
„Binej iar apoi a plecat spre serviciu. 


În acea zi m-am mutat în casa unei prietene, care 
urma Să fie goală cât timp ea era plecată în vacanţă. 
Timp de trei săptămâni, am savurat singurătatea şi 
plăcerea nou descoperită a propriei mele companii. 
Am frecventat în continuare întrunirile alcoolicilor 
anonimi. Chiar şi în afara întâlnirilor, persoanele din 
grup erau „sprijinul meu în viaţă”. Dacă mă simţeam 


neputincioasă, il sunam pe unul dintre noii mei 
prieteni, care îmi amintea cât de departe ajunsesem 
și imi impărtăşea propriile sale experienţe, dându-mi 
tărie şi speranţă. 


După cele trei săptămâni, John m-a sunat. Mi-a făcut 
o ofertă surprinzător de convenabilă, propunându-mi 
să se mute in apartamentul unui prieten, pentru ca 
eu să revin în casa noastră. Am acceptat fericită şi, 
as fel, am rămas separați alte câteva săptămâni. Mă 
hotărâsem, în cele din urmă, să îmi găsesc un 
serviciu şi un apartament unde să stau, când John mi- 
a telefonat şi mi-a spus că voia sa stâm de vorbă. 


„Molly, ce anume vrei să facemC m-a întrebat John 
când neam întâlnit. 


Dat fiind că vorbisem despre acest lucru de 
nenumărate ori în fața grupului, eram pe deplin 
hotărâtă în privinţa răspunsului. l-am zâmbit şi i-am 
spus: 

„John, ştiu că te iubesc. Știu că te respect. Nu imi 


doresc să divorțăm, dar nu mai am de gând să tolerez 
comportamentul tău când te îmbeti. , 
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A tăcut pentru câteva clipe, apoi a răspuns: 
„Asta era tot ce voiam să ştiu. “ 
Apoi s-a ridicat şi şi-a luat la revedere. 


După trei zile, mi-a telefonat. Nu am să uit niciodata 
ce mi-a spus atunci: 


„Molly, sunt alcoolic, m-ani inscris în asociaţia 


alcoolicilor anonimi si vreau sâ mă întorc acasă. , 
> 


Asta se întâmpla acum 30 de ani. 
începând cu acea zi, John nu a mai băut niciodată, iar 


eu nu am lipsit de la nicio întâlnire a grupului. Acum, 
după mai bine de 50 de ani de căsnicie, John şi cu 


mine ne bucurăm de viața pe care o trăim împreună - 
de țelurile şi interesele noastre separate, precum şi 
de timpul extrem de plăcut pe care il petrecem 
împreună. imi iubesc şi îmi respect soțul, şi simt că şi 
el nutreşte aceleași sentimente pentru mine. Sunt 
recunoscătoare în fiecare zi oamenilor din viaţa mea 
care miau fost alături în momentele dificile. Când m- 
au ajutat să nu mâ mai gândesc la faptele lui John şi 
să mă concentrez asupra mea, a atitudinii şi a 
acțiunilor mele, s-a întâmplat un miracol. Am reuşit 
să-mi regăsesc respectul de sine şi pacea sufletească, 
devenind persoana puternică de astăzi. 


încă frecventez o dată pe săptămână întâlnirile 
alcoolicilor anonimi, cu excepția momentelor in care 
sunt bolnavă sau sunt plecată din oraş. Dragostea 
necondiționată şi sprijinul eficient pe care le primesc 
acolo îmi sunt de ajutor acum, la fel de mult cum mi- 
au fost întotdeauna. Ca membră în vârstă a 
comunității, astăzi încerc să petrec mai mult timp Cu 
noii veniţi, în special cu persoanele timide şi 
șovăitoare. Sunt conștientă pe deplin de cât curaj e 
nevoie pentru a intra pentru întâia oară pe acea uşă 
— şi fac tot ce Îmi stă în putință pentru a le uşura 
acomodarea. Cunosc foarte bine magia încăperilor în 
care se ţin întâlnirile şi puterea unui grup de 
susținere, care îi poate ajuta pe oameni să-şi 
găsească drumul în viaţă. 


Vântul de sub aripile dumneavoastră 


Cu toate ca eu personal nu am urmat un program în 
12 paşi, sunt conştientă, aşa cum a descoperit şi 
Molly, că astfel de programe ajută milioane de 
oameni. Orice grup care vă aminteşte de adevărul 
din adâncul sufletului în momentele când uitati care 


e acesta se dovedeşte a fi extrem 
„de util. Ştiu 


acest lucru deoarece am fost eu 
insami membră a unui grup de 
susţinere a femeilor timp de multi 
ani, un dar ceresc care m-a ajutat 
sa ţin carma dreaptă in drumul 
câtre fericire. 


în 1987, am urmat un seminar care mi-a schimbat 
viaţa, numit Pregătire pentru autoîmbunătăţire, 
condus de un terapeut minunat pe nume Aii Najafi. 
La sfârşitul seminarului, Aii ne-a recomandat să 
formām grupuri pentru a nu pierde, pe termen lung, 
avântul şi încrederea pe care le căpătaserăm. Cinci 
femei — Holly, Jennifer, Sandy, Janice şi iubita mea 
prietenă, coautoare a acestei cărţi, Carol - mi s-au 
alăturat într-un extraordinar grup de susţinere, care 
s-a transformat în scurt timp într-o adevărată familie. 
Odată cu trecerea anilor, am primit în rândurile 
noastre alte două membre, pe Lane şi Kami. în 
fiecare săptămână, ne întâlneam într-o altă casă — 
gazda se ocupa de trataţii — şi luam cuvântul de câte 
două ori, prima dată aducând în discuţie „victoriile” 
din săptămâna care a trecut, iar apoi împărtăşindu- 
ne ţelurile pentru săptămâna următoare. Ceream, 
fiecare, ajutor când voiam să facem schimbări şi ne 
încurajam, pe cât puteam, una pe cealaltă. Orice se 
spunea în cadrul întâlnirilor noastre rămânea strict 
confidenţial, şi aveam grijă să oferim fiecărei 
persoane acelaşi răstimp — deşi încălcăm regulile 
când cineva era într- o stare proastă şi avea nevoie 
de discuţii mai lungi. Am depăşit multe dificultăţi 
împreună: căsătorii (inclusiv cea a lui Holly cu fostul 
meu iubit, cel care mi-a frânt inima), naşteri şi 
divorţuri. Am văzut cât de apropiate deveniserăm în 
clipa când ne-am confruntat cu o tragedie: moartea 
subită a uneia dintre prietenele noastre. 


Sandy a murit într-un accident rutier, într-o după- 
amiază de ianuarie când ningea abundent. Deoarece 
nu avea un iubit, şi nici alte rude apropiate, noi, 


membrele grupului de sprijin din care ea făcuse 
parte, ne-am ocupat de funeralii. S-a dovedit a fi nu 
doar un omagiu pentru o femeie pe care toate o 
îndrăgiserăm, ci şi pentru recunoştinţa şi iubirea pe 


care le simţeam una pentru cealaltă. După ce mi-am 
schimbat domiciliul, zece ani mai târziu, am reuşit să 
găsesc în scurt timp un alt grup de susţinere reciproc 
pentru femei în care m-am înscris. Ajutorul pe care l- 
am primit a fost extrem de important în viaţa mea, şi 
mă întorc la el ori de câte ori am ocazia. 


Importanţa şi puterea ajutorului primit de la ceilalţi 
sunt la fel peste tot în lume. Zainab Salbi, pe care aţi 
cunoscut-o în Capitolul 3, mi-a spus o poveste 
minunată care confirmă acest lucru. Ca parte a 
activităţii de sprijinire a supravieţuitorilor războiului 
din Bosnia şi Herţegovina, Zainab s-a întâlnit cu un 
grup de femei dintr-un câtun. Una dintre acestea, 
care îndurase multe chinuri, i-a mărturisit că era 
bătută în mod frecvent de soţul ei. Nu voia să-şi 
părăsească bărbatul; voia doar să nu mai fie bătută. 
Lucrul cel mai rău era acela că se învinovăţea pentru 
comportamentul abuziv al soţului ei. Celelalte femei 
din grup au îmbrăţişat-o, au plâns alături de ea şi au 
recunoscut că toate îndurau aceleaşi chinuri. Grupul 
a hotărât să ia atitudine. I-au spus femeii să-şi trimită 
fiul să le dea de ştire următoarea dată când soţul va 
începe iarăşi să dea în ea. 


Chiar în ziua următoare, soţul a început din nou să o 
bată. Fiul ei s-a dus la fereastră, după cum fusese 
învăţat, şi a strigat după celelalte femei din grup: 


„Ajutor! Mama are nevoie de ajutor!" 


Fiecare dintre femeile din grup s-a oprit din ceea ce 
facea în acea clipă. Cu baticul pe cap şi încălţate în 
papuci, au pornit spre casa respectivă, au înconjurat- 
o şi au început să strige: 


„Dacă ai de gând să îţi baţi soţia, trebuie să ne baţi şi 
pe noi! Vrei să ne loveşti şi pe noi?” 


Surprins şi ruşinat, bărbatul a încetat. Ceilalţi 
bărbaţi, privind din spatele geamurilor, au văzut cum 
femeile se aliaseră şi, după această zi, frecvenţa 
actelor de violenţă domestică din satul respectiv a 
scăzut foarte mult. 


Creaţi-va cea mai bună echipă pentru 
a fi fericit 


A te înconjura de oameni care te susţin poate 
îmbrăca multe forme. Nancy Fursetzer, membră a 
grupului celor 100 de fericiţi, mi-a povestit despre 
grupul ei unic de sprijin, din care făceau parte Albert 
Einstein, Helen Keller, Maica Tereza, Goethe, 
Abraham Lincoln, Lao Zi şi alte personalităţi ale 
trecutului şi prezentului. Nancy le-a adunat citatele 
celebre şi le-a postat prin casă şi prin birou, unele 
înrămate, altele scrise pe bileţele lipite pe oglindă, 
lângă calculator, la telefon şi deasupra chiuvetei din 
bucătărie. Oriunde s-ar întoarce, Nancy primeşte, 24 
de ore din 24, sfaturi şi inspiraţie de la echipa ei de 
vis, demonstrând că a fi sprijinit de oameni valoroşi 
nu presupune limitări în spaţiu şi în timp! 


Valoarea unui grup de susţinere stă în aceea că îţi 
vei crea o echipă, şi fiecare membru al acesteia va 
beneficia de pe urma ajutorului celorlalţi. Ideea se 
bazează pe un principiu din vechime, conform căruia, 
atunci când doi sau mai mulţi oameni se adună 
pentru un scop comun, îşi intensifică eforturile si 
reusesc mai uşor să-si ducă la îndeplinire ţelurile. 
Puteţi folosi următorul exerciţiu pentru a vă alcătui 
propriul grup de susţinere. 


EXERCIŢIU 


Cadrul întâlnirii unui grup de susținere 


1.Creaţi-vă un grup alcătuit din cinci până la 
şapte oameni în care aveţi încredere şi pe 
care Îi respectaţi. Stabiliţi frecvența 
întâlnirilor (în mod ideal, o dată sau de 
două ori pe lună). Fiecare membru va 
modera, prin rotaţie, discuţiile şi veţi 
stabili, de comun acord, cine va contabiliza 
scurgerea timpului la fiecare întâlnire. 


2.începeţi întrunirea printr-un îndemn sau un 
citat inspirat prezentat de moderator. 


3.Fiecare persoană are la dispoziţie trei-patru 
minute în care să împărtăşească grupului 
„victoriile” lui/ei şi realizările pe care le-a 
avut de la ultima întâlnire. 

4.Fiecare persoană are la dispoziţie între 
zece şi 15 minute ca să împărtăşească 
grupului ţelurile şi intenţiile lui/ei sau să 
ceară sprijinul celorlalţi membri pentru o 
problemă anume. 


5.Fiecare persoană informează grupul în 
legătură cu o acţiune pe care o va 
întreprinde până la următoarea întâlnire 
pentru a se apropia de țelul enunțat (de 
exemplu, veţi face exerciţii fizice de trei ori 
pe săptămână, timp de 30 de minute). 

6.Moderatorul va pune punct întâlnirii printr- 
o frază în care îşi va exprima recunoştinţa 
şi gândurile pozitive. 


Este important ca fiecare membru să urmeze 
câteva recomandări generale: ascultați fără să 
întrerupeţi, evitaţi comportamentele 


autovictimizante 
(învinovăţirea/ruşinea/plângerea de milă), daţi 
sfaturi doar atunci când vi se solicită şi păstraţi 


confidenţialitatea în ceea ce priveşte lucrurile 
discutate. 


Obiceiul fericirii pentru relaţii nr. 3 


Vedeţi lumea ca pe o familie 
Lucrurile care ne aseamănă sunt mai 
numeroase decât cele care ne 
deosebesc... încercaţi să dăruiti mai 
mult... oamenilor care nici măcar nu 
arată ca dumneavoastră.  Aparțineţi 
tuturor si toată lumea vă aparține. 


— MAYA ANGELOU, 
romancieră şi 
poetă 


În urma interviurilor cu cei 100 de fericiţi, am înţeles 
că ei văd lumea ca pe o mare familie. Dragostea, 
empatia, compasiunea şi atenţia lor, consecinţe 
fireşti ale Fericirii fără motiv, nu se răsfrâng doar 
asupra rudelor şi a prietenilor, ci se extind asupra 
întregii umanităţi. Naţionalitatea, rasa sau religia — 
niciuna dintre ele nu este un obstacol. Persoanele 
Fericite fără motiv înţeleg că, indiferent de zona în 
care trăiesc, oamenii au aceleaşi sentimente, năzuind 
cu toţii câtre aceleaşi lucruri: dragoste si fericire. 
Datorită sentimentului apartenenţei la o familie 
numeroasă, persoanele fericite şi-au format un obicei 
din a dărui, indiferent de cât au si de locul unde se 
află. 
> 

Cei 100 de fericiţi consideră că fericirea lor este cel 
mai preţios dar pe care îl pot face lumii. în timpul 
interviului cu Liz Gilbert, a cărei poveste o găsiţi în 


Capitolul 7, am aflat că, după publicarea cărţii 
Mănâncă, roagă-te, iubeşte, ea a început să fie 
deseori întrebată de către reporteri: „Nu credeţi că a 
fost un act puţin egoist din partea dumneavoastră să 
călătoriţi în jurul lumii pentru a vă descoperi sinele?” 


„Ştiţi ce?” le spune ea. „Eu cred ca ar fi fost un act 
puţin egoist daca mi-aş fi petrecut restul vieţii 
complăcându-mă în acea depresie anxioasă şi 
narcisistă. O astfel de persoană nu aduce nimic în 
plus societăţii, nu aduce nimic în plus în orice 
încăpere ar intra şi nu bucură niciun om pe care îl 
întâlneşte. Cel mai bun lucru pe care îl pot face, în 
slujba comunităţii, este să rămân sănătoasă şi 
întreagă la cap.” în timp cc'i căutam pe cei 100 de 
fericiţi, o parteneră de afaceri mi-a povestit despre o 
prietenă de-a ei, căreia i se spunea Happy Oasis—. 
Când am auzit cum i se spune, am fost sigură că 
interviul va fi o reuşită. Si asa a si fost. Fericirea ei 
se ridica la înălţimea poreclei. Happy descrie în 
povestea care urmează o experienţă trăită în urmă cu 
20 de ani în timpul unei călătorii în Asia, care a 
învăţat-o ce înseamnă cu adevărat să vezi lumea ca 
pe o familie şi să-i ajuţi pe ceilalţi să fie fericiţi. 


POVESTEA LUI HAPPY 
ZÂMBĂREŢUL 


Mereu am avut un spirit rebel. Când am absolvit 
liceul, în 1983, în loc să mă înscriu la o universitate 
din Ivy League, aşa cum ar fi dorit părinţii mei, am 
plecat in Australia. în următorii ani, am călătorit şi 
am câştigat bani, muncind şi plimbându-mă, puţin 
câte puţin, prin Australia şi prin Asia de Sud-Est, 
desfăşurându-mipropriile cercetări antropologice. 


Când am părăsit Statele Unite eram o persoană 


naivă, o adolescentă de 18 ani crescută sub o cupolă 
de sticlă. Mă consideram o persoană fericită, insă, 
privind în urmă, am înţeles că era vorba mai degrabă 
de ignoranță decât de fericire. Până când nu am 
ajuns în ţările lumii a treia, nu am conştientizat 
faptul că în lume poate exista atâta suferință umană. 


M-am dus în Bangladesh sperând că voi putea 
petrece un timp alături de un trib din acea țară. 
După ce am aterizat în capitală, în Dhaka, am 
descoperit câ, pe lângă faptul că era sezonul 
musonic, regiunea era atinsă de o foamete care 
adusese numai boală si moarte. 


Intr-o dimineață, m-am suit intr-un autobuz, în 
Dhaka, îndreptându-mă către cele mai izolate locuri 
din țara. Privindu-i pe ceilalți pasageri din autobuz, 
am observat câ eram singura occidentală. Mai mult, 
eram o tânără femeie cu părul blond şi cu ochii 
albaştri, într-o tară musulmană în care aproape câ nu 
vedeai femei pe stradă. Am încercat să mă imbrac în 
stil musulman, înfăşurându-mi capul într-un sarong 
negru şi acoperindu-mi extremităţile cât de bine 
puteam, dar eram convinsă că ieşeam in evidenţă, 
fapt care nu mă făcea să mă simt tocmai în largul 
meu. 


La scurt timp după ce am părăsit oraşul, am trecut 
prin sate şi zone agricole. Plouase torențial câteva 
zile şi, la un moment dat, autobuzul a trebuit să iasă 
de pe drum, în câmp, ca sa nu fie luat de ape. Am 
privit cum drumul e înghiţit de ape şi cum sătucul 
din apropiere se inundă rapid. Locul unde era parcat 
autobuzul a fost repede înconjurat de ape şi, dintr-o 
dată, numeroşi oameni au început să înainteze către 
parcela pe care ne aflam noi, de dimensiunea unui 
teren de fotbal şi ceva mai înaltă. în scurt timp, în 
jurul autobuzului se strânseseră sute de oameni 


costelivi, majoritatea copii, desculți şi inveşmântaţi 
în zdrenţe. Am înțeles cu groază că aceşti oameni 
erau pe moarte; dizenteria şi foametea aveau să le 
pună curând capăt vieților. 


M-am trezit apoi câ eram singura pasageră care nu 
coborâse să vadă ce se întâmplă şi, poate, să încerce 
să dea o mână de ajutor. Am rămas singură în 
autobuz, intrebându-mă cum aş fi putut eu să-i ajut 
pe aceşti oameni. Primul meu impuls naiv a fost să 
transform  cecurile de călătorie din borsetă, în 
valoare de 2 000 de dolari, în bani - suma trebuia sa 
mă ajute să-mi continui expediția pentru un an sau 
doi — şi să cumpăr mâncare pentru acei oameni 
flămânzi. Dar mi-am dat seama ca nu aveam cum sa 
ajung la nicio bancă. 


Apoi m-am gândit ca pot sa folosesc cei 150 de dolari 
transformați în moneda din Bangladesh pentru a le 
cumpăra tuturor acestor oameni câte o masă de la 
băcănie. Dar privind sătucul din bordeie şi câmpurile 
de orez din jurul insulei noastre, m-am izbit de 
crunta realitate: nu puteai cumpăra mâncare de 
nicăieri. 

Următorul meu gând disperat a fost: Bineînţeles că 
în foarte scurt timp va apărea aici Crucea Roşie. 
Trebuie să apară. Dar ploaia a continuat să cadă 
torențial şi, după o oră, a trebuit să accept faptul câ 
cei de la Crucea hoşie nu aveau cum să apară acolo. 
Judecând după ceea ce văzusem până atunci în acea 
țară, era greu de crezut că aveau să apară vreodată. 


Am început să plâng de una singură. Nu mă mai 
preocupa supraviețuirea mea; aveam un bidon cu 
apă, puțină mâncare şi un rând de haine de schimb. 
După un an de călătorie, mă obişnuisem să trâiesc o 
viată austeră. Dar mă simţeam atât de 

> > > neputincioasă, convinsă că nu puteam face 


NIMIC. 

Am auzit un zgomot şi am ridicat privirea. Am văzut 
cum rin bărbat, al cărui trup era acoperit doar de o 
cârpă în jurul mijlocului, s-a suit în autobuz. Era 
deşirat, extrem de slab şi, cu toate că nu avea mai 
mult de 35 de ani, părea foarte bătrân. A înaintat 


către mine, tinându-se cu mâinile de 
> 
spăâtarele scaunelor din lemn, pentru a nu-şi pierde 


echilibrul. Când a ajuns lângă mine, m-a privit atent, 
apoi a intins mâna către părul meu care ieşea de sub 
acoperământul de pe cap. în mod normal, nu las 
străinii să-mi atingă părul, dar eram lascinată de 
privirea lui. Ochii săâi se asemănau ochilor unei 
fantome sau ai unui inger — ca şi cum era deja un 
om mort. Apoi, când şi-a retras mâna, i-am văzut 
degetele, sau ce mai rămăsese din ele. Erau ca nişte 
cioturi, la jumătate din lungimea unor degete 
obişnuite. Am înghețat: Bărbatul era un lepros. Până 
sa reacţionez în vreun fel, s-a intors şi a coborât 
legănându-se din autobuz, dispărând mai apoi în 
mulţimea de afară. Cutremurată de această întâlnire, 
am rămas tăcută, simţindu-mă şi mai neajutorată ca 
până atunci. 


Fram incă şocată când, câteva minute mai târziu, un 
alt barbat s-a apropiat de autobuz şi a privit 
înăuntru, spre mine. Era la fel ca orice alt om pe care 
il întâlnisem în Bangladesh - îmbrăcat sărăcăcios, 
foarte slab, descult — doar că afişa un zâmbet larg. 


Dintr-odată, mi s-a părut ingrozitor ca acel om să 
zâmbească, în as fel de circumstanţe îngrozitoare. 


„Cum poţi să zâmbeşti în această situației i-am 


strigat, cu ochii înecaţi în lacrimi. 
5 


„Zâmbetul este tot ce mi-a mai rămas, doamnâ”, mi-a 
răspuns el într-o engleză perfectă, spre marea mea 


surprindere. 


M-am cutremurat in fața puterii acelor cuvinte 
simple. Ele mi-au dat lumea peste cap — precum şi 
toate ideile pe care le aveam despre a-i ajuta pe alții. 
Dar până sa mai pot spune ceva, el mi-a făcut un 
semn din cap şi mi-a Zis: 


„Haideţi. Haideţi cu mine.” 


Am coborât din autobuz şi am ieşit în ploaie, alături 
de el. Am petrecut următoarele zece ore mergând 
prin câmpuri, cântând fiecărei persoane care zăcea 
întinsă pe jos, pe punctul să-şi dea ultima suflare. 
îngenunchind lângă fiecare, Zâmbăreţul, căci aşa îl 
numisem, interpreta cântece musulmane frumoase şi 
triste, în timp ce eu fredonam cântecele creştine pe 
care le învățasem intr-o tabără. 


Cântecele noastre — mai mult cele ale Zâmbăreţului, 
căci era mult mai talentat decât mine - aveau un 
efect liniştitor asupra celor aflaţi pe moarte. Uneori îi 
lovea uşor peste frunte; alteori le atingea umerii şi 
mă încuraja şi pe mine să îi urmez exemplul. îmi era 
teamă să fac acest lucru in cazul bărbaților, ştiind că 
în țările musulmane o femeie nu avea voie să atingă 
un bărbat cu care nu era înrudită, dar în acele 
circumstanţe 

> 
puteam face asta. Ne continuam ritualul până când 
persoana respectivă dădea un semn că se simte mai 
bine: fie că schița un zâmbet, fie că mişca o parte a 
corpului, arătând ca s-a liniştit. Apoi îi părăseam, 
lăsându-i să plece singuri spre celălalt tărâm, al 
morţii, sau rămâneam lângă ei până când nu mai 
respirau. Pe măsură ce timpul trecea, am mers de-a 
lungul acelui câmp, cântând zecilor de oameni care 
trăgeau sã moară. 


La un moment dat, pe când ne strecuram cu grijă 


prin labirinturi de corpuri, l-am recunoscut pe 
bărbatul din autobuz — leprosul care imi atinsese 
părul — zăcând nemiscat pe pământ. M-am oprit şi l- 
am privit mai atentă. Cu ochii închişi, părea că se 
contopeşte cu pământul de dedesubt. Apoi, 
împungându-l uşor, mi-am dat seama că murise. Am 
simţit o durere copleşitoare; mi-aş fi dorit să-l fi 
descoperit mai devreme. Am rostit o scurtă 
rugăciune şi apoi am alergat să-l prind din urmă pe 
Zâmbăreţ, care deja îngenunchease lângă un copil şi 
începuse să cânte. 


Am discutat, din când în când, cu Zâmbăreţul pe 
parcursul acelei zile. Au fost momente când m-am 
simţit copleşită de ce se întâmpla în jur şi am început 
să plâng. De cele mai multe ori îmi ignora lacrimile, 
dar, la un moment dat, mi-a spus: 


„Noi avem rin motiv pentru care să plângem, şi nu o 
facem. Tu nu ai niciun motiv pentru care să plângi. 
De ce plângi" 

Vorbise pe un ton blând, dar cuvintele sale aveau 
asprimea dojenii unui părinte. Fra felul său de a mă 
îndemna să imi asum un rol activ, ca şi cum mi-ar fi 
spus: „Adună-te. Să facem ceea ce putem.” 


Ploaia a incetat, în cele din urmă. Soferul a început 
să strige, iar călătorii s-au suit în autobuz. Mi-am luat 
la revedere de la Zâmbăreţ si m-am întors la locul 
meu. Stând acolo si 


S > A 


aşteptând ca autobuzul să plece, mă gândeam la 
faptul că, probabil, nu aveam să-l mai vâd niciodată. 
Totuşi, el devenise eroul meu. l-am admirat 
înțelepciunea şi iniţiativa. Fără niciun ban — fără 
niciun obiect material — alinase suferința a sute de 
oameni, dăruindu-le dragostea şi bucuria sa. Mi-am 
jurat în gând că aveam să devin precum acel bărbat 
zâmbitor, în anii care au urmat, prioritatea vieții 


mele a fost să fiu cât mai fericită, pentru a împărți 
această fericire cu cât mai mulţi oameni cu putinţa, 
şi pentru a-i trata pe toţi cei pe care-i intâlneam ca 
pe nişte membri ai familiei mele. Chiar aici, în 
America, la băcânie, la bancă sau oriunde v-aţi duce, 
adesea nu aveţi habar de ce li se întâmplă oamenilor 
pe care-i întâlniți. Cineva poate că e deprimat, şi un 
simplu zâmbet oferit cu sinceritate — aşa cum făcea 
Zâmbăreţul - am descoperit că poate aduce alinare 
în inima acelui om. Din acest motiv mi-am schimbat 
numele în Happy Oasis: pentru a fi o oază de fericire 
pentru fiecare. Și partea minunată este ca port 
această insulă de fericire in mine oriunde m-ar duce 
paşii. Acesta reprezintă fundamentul fericirii 
extraordinare de care ma bucur astazi. 


Zâmbăreţul mi-a demonstrat că a dărui dragoste 
celorlalţi nu este un lucru complicat sau dificil. Am 
învăţat din proprie experiență că atunci când tot 
ceea ce ai de oferit este un simplu zâmbet — acesta 
poate fi suficient. 


Puterea legaturii cu ceilalţi 


Zâmbetele sunt pretutindeni semne ale prieteniei şi 
ale bunelor intenţii. Până şi un zâmbet aruncat în 
grabă poate avea un impact enorm asupra celui care 
îl primeşte. Am ascultat-o pe Caroline Myss cum 
povestea o întâmplare descrisă şi în cartea ei, 
Invisible Acts of Power, ce ilustrează foarte bine 
acest lucru. Povestea este despre un tânăr care 
devenise atât de deprimat, încât se hotărâse să se 
întoarcă în apartamentul său şi să-şi pună capăt 
zilelor. în timp ce stătea în stradă aşteptând un 
autobuz, o femeie aflată într-o maşină din trafic i-a 
zâmbit larg. Zâmbetul era atât de cald şi de afectuos, 
încât l-a convins că încă mai există bunătate în lume 


şi, astfel, s-a răzgândit. Indiferent cine sunteţi sau 
unde vă aflaţi, un zâmbet sincer aruncă o punte chiar 
şi peste cele mai mari diferenţe de vârstă şi de 
cultură, stabilind o legătură profundă. 


Robert Biswas-Diener, un soi de Indiana Jones al 
psihologiei pozitive, deoarece a călătorit în cele mai 
îndepărtate colţuri ale lumii pentru a studia fericirea, 
a descoperit că legăturile dintre oameni au o 
puternică influenţă asupra acestei stări, chiar şi în 
rândurile celor mai săraci cetăţeni ai lumii. Biswas- 
Diener, în colaborare cu tatăl său, Edward Diener, a 
studiat gradul de satisfacţie al oamenilor fără 
adăpost şi al locuitorilor din cartierele cele mai 
sărace din Calcutta. Concluziile au fost fascinante. 
Relaţiile sociale armonioase şi legăturile sănătoase 
cu membrii familiei faceau ca locuitorii mahalalelor 
din Calcutta să fie mai optimişti şi mai pregătiţi să 
suporte efectele negative ale unei sărăcii crunte. 


Robert mi-a făcut cunoştinţă cu Roko Belie, membru 
al grupului celor 100 de fericiţi, un tânăr producător 
de filme documentare al cărui prim film, Gengh is 
Blues, realizat în colaborare cu fratele său Adrian, a 
fost nominalizat la Premiile Oscar în anul 2000 şi a 
câştigat multe alte premii. Proiectul actual al lui 
Roko este un film despre fericire intitulat Happiness 
Revolution, care i-a purtat paşii prin multe ţări, 
printre care Brazilia, India, Namibia şi Japonia, în 
încercarea de a surprinde pe film felul în care 
oamenii din jurul lumii reuşesc — sau nu reuşesc — 
să fie fericiţi. în urma lucrurilor pe care le-a 
descoperit în timpul călătoriilor sale, Roko este 
convins că sentimentul apartenenţei la un grup este 
vital pentru menţinerea bunăstării şi a fericirii. 


Roko mi-a povestit într-un interviu pe care mi l-a 
acordat că a fost în Japonia deoarece a auzit din 


multe surse că, deşi această ţară este foarte bogată, 
locuitorii ei nu stau foarte bine din punct de vedere 
emoţional. Mergând cu metroul prin Tokyo, a fost 
surprins să constate că aproape 80% dintre navetişti 
dormeau sau încercau să aţipească. Pentru că munca 
este prioritară pentru majoritatea oamenilor, aceştia 
au căpătat tendinţa să muncească ore în şir fără 
oprire, chiar şi 20 de ore pe zi. Acest devotament 
pentru muncă îşi spune cuvântul nu numai în planul 
orelor de somn, dar şi în ceea ce priveşte intensitatea 
legăturii pe care oamenii o simt unii fată de ceilalţi. 


Cu toate acestea, Roko a mai auzit si că unii dintre 
cei mai longevivi locuitori ai planetei locuiesc în 
Japonia, în special în Okinawa. Cunoscând 
cercetările care arată că fericirea este asociată 
longevităţii, el a plecat din Tokyo împreună cu echipa 
sa, cu scopul de a merge într-un sat din insula 
Okinawa pentru a vedea dacă longevitatea 
locuitorilor are vreo legătură cu fericirea. 


Acolo, Roko a găsit o adevărată oază de fericire. 
Multi oameni pe care i-a întâlnit trecuseră de 90 de 
ani, şi, cu toate că îşi petreceau zilele muncind la 
câmp, în soarele puternic, şi adoptau ceea ce noi, 
occidentalii, am numi un stil de viată rudimentar, 
fericirea lor era evidentă. Si mai remarcabil era 
faptul că multi dintre locuitori erau femei în vârstă, 
care îşi pierduseră soţii şi copiii în timpurile 
bombardamentului asupra insulei Okinawa, în cel De 
Al Doilea Război Mondial. Dar, în loc să fie copleşite 
de amărăciune sau tristeţe din cauza pierderilor 
suferite, ele radiau bună dispoziţie şi fericire. 


Secretul era sentimentul profund de legătură între 
oameni, care părea să includă toate generaţiile. în 
fiecare vineri seara, sătenii se strângeau într-un loc 
şi  dansau. în ritmurile muzicii tradiționale 


interpretate de o formaţie locală, toată lumea dansa 
laolaltă, de la copii până la cele mai în vârstă femei. 
Roko spunea că fiecare se simţea bine, până şi 
tinerii, ai căror colegi de generaţie americani ar fi 
considerat depăşite aceste genuri de întruniri. 
Nivelul ridicat de fericire al locuitorilor din Okinawa 
arată cât de puternic este sentimentul de 
apartenenţă la o comunitate pentru susţinerea 
mulţumirii individuale. 


Ce s-ar întâmpla dacă acest sentiment de 
apartenenţă s-ar extinde asupra întregii lumi? 
închipuiţi-vă că v-aţi simţi la fel de în largul 
dumneavoastră alături de oricine, oriunde, ca şi cum 
v-aţi afla în preajma celor mai buni prieteni sau a 
membrilor familiei. Asta înseamnă cu adevărat să 
vedeţi lumea ca pe o familie. Naomi Shihab Nye, o 
americancă de origine palestiniană, poeta şi eseistă 
renumită, ne împărtăşeşte o experienţă similară 
trăită pe aeroportul din Albuquerque: 


După ce am aflat că zborul meu a fost amânat cu 
câteva ore, am auzit un anunt în difuzoare: 


„Dacă există cineva în apropierea Porții 4-A care 
înțelege limba arabă, este rugat să se prezinte în cel 
mai scurt timp la poarta de îmbarcare. ” 


E posibil să işi fi luat cineva concediu în acele zile. 
Dar cum mă aflam chiar lângă Poarta 4-A, m-am dus 
până acolo. O doamnă in vârstă, îmbrăcată în 
costumul tradițional palestinian, la fel cum se 
imbrăca bunica mea, se ghemuise pe podea, 
văicărindu-se în gura mare. 

„ Va rugăm, ajutaţi-ne, mi s-a adresat funcţionara 
aeroportului. Vorbiţi cu ea. intrebaţi-o care este 


problema. Am informat-o că zborul a fost amânat cu 
patru ore, iar ea a început să facă aşa!” 


M-am lăsat pe podea, mi-am trecut braţul peste 


umerii acestei femei şi i-am vorbit, rar: 


„Shu dow-a, shu-biduck habibti, stani stani schway, 
min fadlick, sho bit se-wee?” 


în clipa în care m-a auzit vorbind pe limba ei, oricât 
de greoi mă exprimasem, s-a oprit din plâns. S-a 
dovedit că ea crezuse de fapt câ zborul nostru fusese 
anulat, şi trebuia să ajungă în El Paso pentru o 
intervenție medicală importantă în ziua următoare. 


„Nu, nu, staţi liniştită, veţi ajunge acolo, doar că ceva 
mai târziu, am liniştit-o eu. Cine vine sa vă ia de la 
aeroport: Haideţi să-l sunâmD 


L-am sunat pe fiul ei şi am vorbit cu el în limba 
engleză. l-am spus că voi rămâne lângă mama lui 
până ne vom imbarca, iar în avion mă voi aşeza lângă 
ea. Apoi, aşteptându-ne rândul pentru a ne urca în 
avion, i-am sunat şi pe ceilalți fii ai ei. 


După care l-am sunat şi pe tatăl meu, iar el a vorbit o 
vreme în limba arabă cu această doamnă. Au 
descoperit, bineînțeles, că aveau zece prieteni 
comuni. 


Apoi m-am gândit — de amorul artei — că aş putea să 
telefonez unor poeti palestinieni, cunoscuți de-ai mei, 
pentru a vorbi cu ea şi a o încuraja. Totul a durat 
cam două ore. în cele din urmă, s-a relaxat complet, 
a Început să-mi povestească despre viata ei, m-a 
bătut pe genunchi şi a răspuns tuturor întrebărilor 
mele. A scos din geantă un pachet cu prăjituri tacute 
în casă, mamool — nişte turte crocante pudrate cu 
Zahăr, pline de curmale şi nuci — şi le-a oferit tuturor 
femeilor care aşteptau la poarta de imbarcare. 


Spre surprinderea mea, niciuna dintre acestea nu a 
refuzat-o. Era ca o impărtăşanie. Călătoarea din 
Argentina, mama din California, femeia foarte 
amabilă din Laredo — toate erau pline de acelaşi 


zahăr pudra. Și zâmbeau cât puteau de larg. 
Fuseseră cele mai bune dulciuri din lume. 


Apoi linia aeriană ne-a oferit gratuit băuturi 
răcoritoare din nişte frigidere uriaşe. Două fetiţe din 
zborul nostru, una afro- americană şi cealaltă latino- 
americană, au alergat printre noi, oferindu-ne suc de 
mere şi limonada. Și ele erau pline de zahar pudră. 


Am observat că noua mea bună prietenă — de acum 
ne tineam de mână — avea în geantă o plantă în 
ghiveci, ceva medicinal, cu nişte frunze cu perişori 
care ieşeau pe afară. Un obicei vechi de călătorie. 
întotdeauna să ai o plantă la tine. intotdeauna să 
rămâi înrădăcinat undeva. 


Am privit în jur la cei care întârziaseră şi la cei care 
erau foarte obosiţi, gândindu-mă: Aceasta este lumea 
în care vreau să trăiesc. O lume a tuturor. Nicio 
persoană de la poarta noastră, odată ce plânsetele 
încetaseră, nu părea să se mai teamă de ceilalți. Au 
acceptat  prăjiturile. Mă cuprinsese o dorință 
puternică de a le îmbrăţişa pe toate aceste femei. 


Acest lucru se poate întâmpla oriunde. Nu e totul 
pierdut. 


Cu cât ne apropiem mai mult de străini, ajungând să- 
i privim ca pe nişte membri ai familiei, cu atât 
suntem mai fericiţi cu toţii. Următorul exerciţiu vă va 
ajuta să vă formaţi deprinderea de a vedea întreaga 
lume ca pe o mare familie. 


EXERCIŢIU 


Lumea este familia mea 


Petreceţi o zi în care trataţi fiecare persoană pe 
care o întâlniți ca şi cum ar fi mama, copilul sau o 
rudă apropiată de-a dumneavoastră. Faceţi acest 


lucru la serviciu, la cumpărături, când sunteţi într- 
un grup, sau când alergaţi după un comision. 
Faceţi-i pe ceilalţi să se simtă importanti, iubiți, 
preţuiţi, respectaţi şi apreciaţi, într-un mod activ şi 
cu intenţia de a creşte fericirea tuturor. La sfârşitul 
fiecărei zile, observați cum vă simţiţi. Veţi fi 
surprins să descoperiri că, după o zi în care chiar 
v-a păsat de persoanele cu care v-aţi întâlnit, veţi 
culege, la rândul dumneavoastră, roadele fericirii şi 
ale păcii sufleteşti pe care le-aţi oferit celorlalţi. 


REZUMAT SI PASII CĂTRE FERICIRE 


Când întreţineri relaţii armonioase, vă folosiri de 
efectul contagios al emoţiilor în propriul avantaj, vă 
înconjurați de persoane care vă susţin şi vedeţi 
lumea ca pe o familie. Această atitudine creează o 
grădină minunată în jurul Căminului fericirii 
dumneavoastră. Parcurgeţi următorii paşi pentru a 
pune în practică Obiceiurile fericirii pentru relaţii: 


1.Folosiţi-vă de GPS-ul interior pentru a 
identifica relaţiile armonioase şi pe cele 
toxice, „trandafirii” şi „buruienile” din 
grădina dumneavoastră. 


2.înăltati bariere emoţionale si întăriti-vă 
imunitatea când interactionati cu oamenii 
toxici. 

3.Puneţi zilnic în practică Tehnica aprecierii, 
timp de o săptămână. 

4.Dacă simțiți ca este un lucru potrivit, 
urmaţi un program în 12 paşi care vă va 
ajuta să vă rezolvaţi problemele punctuale 
care vă deranjează. 


5.Puneţi bazele unui grup de susţinere şi 
stabiliţi un program al întâlnirilor. 


6.Priviţi lumea ca pe o mare familie, 
concentrându- vă asupra lucrurilor care ne 
aseamănă, nu a celor care ne deosebesc, şi 
fiţi prietenos cu orice persoană pe care o 
întâlniți. 


Note: 


10 Ambele cărţi au apărut, în limba română, la Curtea Veche 
Publishing. (IV. red./ 
11 în traducere, Oază de fericire. (TV. trad.) 


PARTEA A III-A 


FERICIT FĂRĂ MOTIV 
PENTRU TOT RESTUL 
VIEŢII 


Treaba noastră pe pământ este să 
fim fericiți. 
— Sanctitatea Sa 
DALAI LAMA 


CAPITOLUL 10 


Planul de viaţă pentru a fi 
Fericit fără motiv 


Ne putem bucura de fericire pentru tot 
restul zilelor doar daca ne trăim viața 
după un plan pe care il punem în 
aplicare zi de zi. 
MARGARET BONNANO, 
scriitoare 


În acest moment ştiţi deja că „fericirea până la 
adânci bătrâneţi" nu este doar un basm si că nu este 
rezervată doar pentru o mână de norocoşi. în urma 
parcurgerii a numeroase cercetări ştiinţifice 
convingătoare si învățând din experienţele unor 
oameni cu adevărat fericiţi — punând poate în 
practică şi câteva exerciţii —, aţi aflat că, urmând 
cele 21 de Obiceiuri ale fericirii, şi dumneavoastră 
puteţi face parte din grupul celor 100 de fericiţi, 
făcând din pacea interioară şi din sentimentul de 
bine un punct de plecare pentru toate celelalte 
lucruri din viaţa dumneavoastră. 


lată un rezumat al celor şapte paşi pe care tocmai ce 
i-aţi întreprins pentru a vă construi Căminul fericirii, 
împreună cu obiceiurile asociate acestora. 


OBICEIURI ALE FERICIRII 
Fundaţia - fiţi responsabil pentru propria fericire 


1.Concentraţi-vâ asupra soluțiilor. Pentru a 
deveni mai stăpân pe propria viaţă, porniţi 
de la acele lucruri care deja funcţionează, 
astfel încât să îmbunătăţiţi orice nu merge 
atât de bine. 

2. învâtati din greşeli si vedeţi partea bună. în loc 
să-i învinovăţiţi pe alţii si să inventaţi scuze, 
încercaţi să învăţaţi din propriile greşeli şi 
să vedeţi partea bună, în fiecare situaţie. 

3.împăâcaţi'Vâ cu propria persoană. Uşuraţi-vă 
povara pe care o purtaţi în spinare 
acceptând trecutul, şi priviţi înainte. 

Pilonul minţii - nu luaţi de bun tot ce vă trece 

prin cap 


4. PuneţFvă la îndoiala gândurile. Meditaţi asupra 
convingerilor pentru a vedea dacă sunt 
întemeiate. 

5. încercaţi să pătrunderi esenţa gândurilor 
dumneavoastră si detasati-vă. Eliberaţi-vă de 
sentimentele şi de gândurile negative. 

6.Deschideţi-vă mintea către fericire. Cultivaţi 
acele gânduri care vă susţin fericirea. 

Pilonul inimii — lăsati-vă condus de iubire 


7.Fiţi recunoscător. Acordaţi atenţie lucrurilor 
pe care le apreciaţi, pentru a intensifica 
energia inimii. 

8. Firi iertător. Abandonaţi resentimentele si 

furia fată 
de ceilalţi pentru a vă elibera inima. 

9.Fiţi altruist. Dăruiţi dragoste şi gânduri 
pozitive fiecărui om pe care-l întâlniți. 

Pilonul trupului - aduceţi fericirea în corpul 

dumneavoastră. 

10. Hrăniţi-că organismul. Echilibraţi-vă 


substanţele chimice din creier şi din corp 
printr-o dietă optimă şi prin suplimente 
alimentare sânătoase. 

11.Alimentaţi-vă, corpul cu energie. Faceți 
exerciţii fizice, de respirație şi odihniţi-vă 
suficient pentru a creşte energia vitală a 
organismului. 

12.Ascultati de înțelepciunea corpului. lubiţi-vă şi 
prețuiți-vă corpul,  ascultându-i toate 
nevoile. 

Pilonul sufletului - comunicaţi cu spiritul 


13.Comunicaţi cu Forța divină. Căutaţi liniştea 
prin rugăciune, meditaţie sau prin 
momente petrecute în mijlocul naturii 
pentru a vă deschide câtre Forţa divină. 

14. Daţi ascultare glasului din interior. Intraţi în 
legătură cu glasul din interior, care vă va 
călăuzi în viată. 

15.Nu vă temeri de întorsăturile vieții. 
Deschideţi-vă în fata harului divin si intrati 
în fluxul vieţii. 

Acoperişul - trăiţi o viaţă cu scop 


16. Identificaţi-vă pasiunile. Descoperiri lucrurile 
cu adevărat importante pentru 
dumneavoastră şi intrati în rezonantă cu 
ceea ce vă face sufletul să vibreze. 

17.Urmaţi inspiraţia de moment. Concentraţi-vă 
asupra a ceea ce doriţi şi lăsaţi-vă ghidat în 
privinţa felului cum veţi obţine acele lucruri. 

18.Contribuiţi la ceva superior dumneavoastră. 
Răspundeţi chemării interioare de a-i ajuta 
pe ceilalţi, indiferent cât de mic ar fi acel 
ajutor. 

Grădina — cultivați relaţii armonioase 


19.Aveţi grijă de relațiile dumneavoastră. 
Apreciați-i pe oamenii din viata 
dumneavoastră si folositi-vă de efectul 


contagios al emoţiilor pentru a vă creşte 
nivelul de fericire. 

20. înconjuraţi-vă de oameni care vă susțin, Creați- 
vă o reţea de sprijin care sa va ajute să 
ţineţi drumul drept spre cea mai bună 
viaţă cu putinţă. 

21. Vedeţi lumea ca pe o familie. lubiţi toţi 
oamenii şi simţiţi-vă parte a marii familii a 
omenirii. 

Pentru a descărca un miniposter gratuit cu 
Obiceiurile fericirii, accesaţi pagina de internet www. 


HappyforNoheason. com/bookygijts. 


Adoptarea  Obiceiurilor fericirii necesită mult 
exerciţiu. Creierul are nevoie de timp şi de repetiţii 
pentru a pava căile neuronale care vă vor menţine un 


nivel mai ridicat al 
> 
fericirii. lată câteva recomandări în această privinţă: 


1. Amintiti-vă de Triada călăuzitoare. 
2. Faceţi paşi mărunți. 
3. Construiti-vă o reţea de susţinere. 


Amintiti-va de Triada calauzitoare 


Puteţi aplica primul dintre cele trei principii ale 
Triadei călăuzitoare - Orice va creează un sentiment 
de expansiune, va face fericit — folosindu-vă de GPS- 
ul interior pentru a cumpăni alegerile de zi cu zi. 


Practicaţi cel de-al doilea principiu — Universul 
există pentru a va susține — întrebându-vă de fiecare 
dacă când este nevoie: „Dacă ar fi să existe un scop 
superior căruia să i se subsumeze ceea ce se 
întâmplă acum, care să fie acesta?" 


Cea mai bună metodă de a folosi principiul numărul 


trei — Apreciază si vei fi apreciat — este Formula 
secretă despre care aţi citit în Capitolul 2: Intenţia, 
Atenţia şi Destinderea. 


Intenţia: Fiţi în permanentă conştient de intenţia de 
a deveni Fericit fără motiv. Formulaţi-vă în scris 
intenţia, aşa cum se recomandă în Capitolul 2, şi 
aşezaţi hârtia într-un loc unde o puteţi vedea uşor în 
fiecare zi. 


Atenţia: Păstraţi-vă elanul punând în mod regulat în 
practică Obiceiurile fericirii şi urmând paşii de la 
sfârşitul fiecărui capitol, gândiţi să vă ajute să 
exersaţi aceste obiceiuri. 


Destinderea: Starea de pace sufletească şi de bine 
interior pe care v-o doriţi există deja în sufletul 
dumneavoastră. Relaxati-vă, eliberati-vă si aveţi 
încredere în viată, asa cum ; să. E ata 


este ea. 


Procesul se aseamănă cu plantarea unei flori: o 
plantați (intenţia), o udaţi şi îi puneţi îngrăşământ la 
rădăcină (atenţia), iar apoi vă odihniţi (destinderea), 
ştiind că, pe măsură ce va trece timpul, veţi vedea 
cum apar bobocii şi florile. Nu trebuie să vă mai 


bateti capul — procesul este în desfăşurare. 
> 


Paşi mărunți: înfrângeţi-vă pornirea 
de a vă împotrivi schimbarilor 
Pentru a obţine cel mai rapid progres, nu este nevoie 


de paşi uriaşi. Trebuie sa faceți paşi mărunți si să fiţi 
T > > Jr» TS > 


consecvent. în Japonia, această abordare se numeşte 
kaizen? care în traducere literală înseamnă 
„perfecţionare continuă”. Folosind kaizen? succesul 
de lungă durată va fi obţinut prin paşi mărunți, dar 
consecvenţi. Se pare că rezistenţa la schimbare 
poate fi depăşită cel mai bine printr-un efort lent, dar 
constant. 


Majoritatea dintre noi opunem rezistenţă în faţa 
schimbării — chiar si atunci când este în beneficiul 
nostru! 


5 


Acesta este si motivul pentru care multi oameni îsi 
tin bicicletele medicinale în garaj, trec destul de rar 
pe la sala de gimnastică, iar cutiile cu shake-uri 
dietetice, cu puţine calorii si conţinut scăzut de 
carbohidrati si de grăsimi 


adună praful în cămară. Această rezistenţă este 
parte a psihologiei noastre. Adesea, creierul nostru 
priveşte schimbările cu suspiciune, dacă nu chiar cu 
frică. Pentru a depăşi această rezistenţă, încercaţi să 
faceţi paşi mici şi constanţi, astfel încât să treceţi pe 
sub  „radarul' creierului care ne declanşează 
temerile. Dacă vă stabiliri obiective uşor t > 
> 
de atins, reacţia de teamă a creierului 


dumneavoastră nu va mai fi activată. 


Mai mult, continuând să faceţi paşi mărunți, creierul 
va începe să bătătorească noi căi neuronale pentru a 
susţine fiecare Obicei al fericirii pe care îl adoptați. 
În scurt timp, noile obiceiuri vor fi adoptate la nivel 
cerebral, iar dumneavoastră veţi descoperi că 
practicaţi cu uşurinţă, şi în mod automat, obiceiurile 
dorite. 


Căutaţi un grup de susţinere: fericirea 
înfloreşte în colectivitate 


Pentru ca drumul câtre fericire să fie chiar mai uşor 
si mai plăcut, puteţi sări invitaţi şi pe alţii să vi se 
alature. Căutaţi sprijinul unui consilier, mentor, 
prieten sau grup de prieteni. Practicarea Obiceiurilor 
fericirii în compania altor persoane vă va ajuta să le 
stăpâniţi la un nivel mai profund. 


Dr. William Glasser, psihiatru şi autor al unui număr 
mare de cărţi, printre care şi Every Student Can 


Succeed, a studiat multi ani modul în care învaţă 
oamenii. Pornind de la teoriile lui Edgar Dale, unul 
dintre pedagogii renumiţi ai secolului al XXdea, ela 
ajuns la următoarele concluzii: învăţăm... 


10% din ceea ce citim. 

20% din ceea ce auzim. 

30% din ceea ce vedem. 

50% din ceea ce vedem si auzim. 

70% din ceea ce discutăm cu alte persoane. 
80% din ceea ce trăim în mod personal. 


95% din ceea ce Îi învăţăm pe alţii. 


Asta înseamnă că puteţi creşte eficienţa punerii în 
practică a lucrurilor pe care le-aţi citit în cartea 
Fericit fara motiv discutând, pur şi simplu, cu alţi 
oameni pe marginea ideilor pe care le-aţi luat de aici. 
lată câteva moduri eficiente de a obţine sprijinul 
celorlalţi: 


1. Gasiţi-va un prieten Fericit fară motiv. La 
fel ca un partener cu care exersaţi mişcări de dans, o 
altă persoană care pune în practică Obiceiurile 
fericirii vă poate mobiliza. Când altcineva vă 
încurajează şi depinde de dumneavoastră pentru a 
ţine cârma dreaptă, obiectivul de a fi Fericit fără 
motiv devine o prioritate în viaţă. De asemenea, când 
aveţi un partener, totul devine mai distractiv. 


2. Câutaţi un grup de susţinere a Fericirii 
Iara motiv. Amplificaţi efectele pozitive ale 
exerciţiilor cu un singur prieten înființând un grup 
de susţinere, cu întâlniri regulate — faţă în faţă, 
online sau prin telefon — în timpul cărora veţi 
împărtăşi sfaturi, îi veţi asculta şi încuraja pe ceilalţi, 
ridicându-vă, cu toţii, nivelul constantei fericirii. La 
fiecare întâlnire, vă puteţi concentra asupra unui 
obicei diferit. Grupul îşi va concentra atenţia asupra 


intenţiei dumneavoastră de a fi Fericit fără motiv, 
intensificând exponențial puterea acesteia. Sunt 
convinsă că, după fiecare întâlnire, veţi avea moralul 
ridicat si vă veţi simţi binecuvântat că aţi descoperit 
tovarăşi de călătorie care vă împărtăşesc scopul de a 
creşte fericirea din întreaga lume. (Vizitaţi pagina de 
internet  www.happyfornoreason.com pentru a 
descoperi cel mai apropiat grup de susţinere din 
zona în care locuiţi). 


3. Consultaţi un consilier specializat în 
Fericirea fară motiv. Mulţi oameni apelează la 
consultanţi şi descoperă că ajutorul acestora poate fi 
forte util pentru atingerea ţelurilor propuse. 
Contactaţi un consilier specializat în Fericirea fără 
motiv care are pregătirea necesară pentru a vă 
îndruma în vederea ridicării constantei fericirii. 
(Vizitaţi pagina de internet 
www. happylornoreason.com pentru a afla mai multe 
detalii despre consilierii specializaţi în Fericirea fără 
Motiv.) 


4. Căutati mentori  Fericiţi fara motiv. 
Personal, îi consider pe cei 100 de fericiţi drept 
mentorii mei şi sunt conştientă cât de valoroasă a 
fost influenţa lor asupra existenţei mele. Aflându-vă 
în preajma oamenilor care deja trăiesc o stare 
profundă de fericire, Căminul fericirii 
dumneavoastră va putea fi cladit mai repede şi mai 
uşor. în unele tradiţii, „a te afla în prezenţa 
oamenilor înţelepţi” este unul dintre cei mai 
importanţi paşi pe care-i puteţi face spre fericire. 


Lumea este exact asa 
y 
cum sunteti dumneavoastra 
y 


Imaginea lumii în care trăiţi este determinată de 
culoarea lentilelor de la ochelarii pe care îi purtați. 


Când sunteţi fericit, totul în jur pare învăluit în 
fericire. Când sunteţi nefericit, vedeţi nefericire 
peste tot în jur. Următoarea istorisire ilustrează 
foarte frumos acest adevăr. 


Cu mult timp în urma, într-un sat indepărtat, exista 
un loc numit Casa celor o mie de oglinzi. Un cățeluş 
mic si vesel a prins de veste şi s-a hotărât să íl 
viziteze. Când a ajuns acolo, a urcat în fugă scările 
până la uşa casei. A privit din pragul uşii, cu urechile 
ciulite, dând cât de repede putea din coadă. Spre 
marea lui surprindere, a descoperit că se holba la o 
mie de alți câțeluşi mici şi veseli, care dadeau din 
coadă la fel de repede ca el. A zâmbit larg şi i s-a 
răspuns cu o mie de alte zâmbete la fel de largi şi de 
prietenoase. Plecând din acea casă, s-a gândit: „Ce 
loc minunat. Am să revin şi am să-l vizitez cât mai 
des. è în acelaşi sat, un alt căţeluş, care nu era la fel 
de vesel ca primul, s-a hotărât şi el să viziteze 
această casă. A urcat mohorât scările şi şi-a plecat 
capul în timp ce privea înăuntru. Când a văzut o mie 
de cățeluşi privind încruntaţi la el, a inceput să 
mârâie şi s-a inspăimântat când ceilalți au mârâit la 
rândul lor. Plecând din casă, s-a gândit: „ Ce loc 
îngrozitor. Nu am să mai vin niciodată aici. , 


Fiecare persoană din lume este oglinda 
dumneavoastră. Când sunteţi Fericit fără motiv, 
lumea vă oglindeşte fericirea. 


Alaturati-va revoluţiei fericirii 


Pe măsură ce vă construiți Căminul fericirii, nu va fi 
greu să găsiţi alţi oameni care să vi se alăture — în 
lume se petrece o revoluţie a fericirii. Fericirea se 
afişează pretutindeni, în reviste, ziare, cărţi şi la 
televizor. Există chiar campanii publicitare şi 
panouri uriaşe cu sloganuri de tipul „îndrăzneşte să 


fii fericit”. Din ce în ce mai multi oameni vor să 
descopere, chiar acum, adevărata fericire. Am citit 
că astăzi fericirea este ceea ce era respectul de sine 
în anii 1990 si trezirea conştiinţei în anii 1970. 
Acestea sunt vesti bune, deoarece, cu cât este mai 
mare numărul celor care se concentrează asupra 
fericirii, cu atât fiecare va fi împins mai puternic de 
acelaşi val. 


Nu este nevoie ca toţi indivizii să fie fericiţi pentru a 
apărea o schimbare fundamentală a nivelului de 
fericire al întregii planete. Numeroase cercetări au 
demonstrat faptul că, dacă numai 1% din totalul 
populaţiei va cunoaşte pacea interioară, sentimentul 
de bine, şi va intra în armonie, meditând, în mod 
regulat, împreună, acest lucru va avea un efect 
asupra întregii comunităţi, provocând scăderea ratei 
criminalităţii, a numărului de accidente, de acte de 
violenţă si a frecventei bolilor. 


învățând să fiţi Fericit fără motiv, vă veţi alătura 
avangardei revoluţiei fericirii si veţi contribui în mod 
substantial la 
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binele umanităţii. Veţi deveni asemenea unui far, 
care îsi proiectează lumina atât asupra propriei vieţi, 
cât şi asupra celor din jur. Această idee este 
exprimată foarte frumos de un proverb chinezesc, al 


cărui adevăr se probează şi astăzi: 


Când sufletul este luminat, omul este frumos. Când 
omul este frumos, in casă este armonie. Când în casa 
este armonie, e ordine în tara. Când e ordine în ţară, 
pacea domneşte în lume. 


Fericirea fără motiv - desăvârşirea 
personala 


Vă spuneam în introducerea cărţii cât de 
binecuvântate ne simţim, Carol şi cu mine, pentru că 


am avut şansa de a scrie această carte. Perioada în 
care i-am intervievat pe cei 100 de fericiţi şi în care 
ne-am concentrat întreaga atenţie asupra subiectului 
fericirii ne-a făcut pe amândouă mai fericite, mai 
sănătoase şi mai blânde (cel puţin aşa afirmă soţii 
noştri!). Perspectiva Fericirii fără motiv a pătruns 
adânc în interacţiunile noastre cu oamenii, în 
percepţia asupra lumii din jur — în tot ceea ce 
facem! Sunt copleşită de puterea acestor trei 
cuvinte, Fericit fără motiv, de a-i însufleţi pe oameni 
şi de a le aminti de fericirea pe care fiecare o are 
deja în sufletul său. 


Mi s-a confirmat recent acest lucru în timpul unei 
discuţii pe care am purtat-o, încercând să comand o 
veioză prin telefon. În timp ce doamna respectivă îmi 
înregistra cererea, am început să vorbim despre 
fericire. Când i-am spus titlul cărţii mele, femeia de 
la celălalt capăt al firului s-a însufleţit şi mi-a 
răspuns: „Fericită fără motiv! Ce denumire potrivită! 
Uneori mă simt fericită si nu ştiu din ce motiv; 
niciodată ) ) 

nu am reuşit să-i dau un nume acestei stări. Fericită 


fără motiv pare o descriere perfectă.” În ziua 
următoare am primit un e-mail surpriză de la ea, în 
care îmi scria, printre altele: 


După ce am vorbit cu dumneavoastră, la sfârşitul 
zilei, în timp ce conduceam spre casă, tot auzeam în 
minte „Fericita fără motiv”, „Fericita făra motiv”. Nu 
am putut să-mi stăpânesc zâmbetul — si am zâmbit 
aşa kilometri în şir. 


Efectul în lanţ al Fericirii fără motiv a continuat: 
după ce i- am citit e-mailul, am zâmbit şi eu. 


Carol a meditat mult timp pe marginea ideii unei 
fericiri care izvorăşte din interior. Când am 
descoperit acest titlu, Fericit fârâ motiv, şi i l-am 
spus lui Carol, ea a fost imediat de acord că aceasta 


este cea mai potrivită descriere a acelei stări care 
trece dincolo de fericirea obişnuită. 


în ziua următoare, mi-a telefonat emoţionată, 
spunându-mi că, în timp ce răsfoia câteva jurnale 
mai vechi de-ale ei, descoperise nişte versuri pe care 
le compusese în anul 1984. Uitase cu desăvârşire de 
acel cântec, iar, când l-a recitit, i s-a făcut pielea 
găină. Ascultând versurile, şi eu am fost surprinsă de 
coincidenţă: 


Conduc maşina, linii galbene ţâşnesc pe lângă mine 
Iarnă la New York, sub un cer newyorkez, 

Apoi, fără niciun motiv special de care să-mi dau 
seama Brusc sunt mai fericită ca niciodată. 


Apa fierbinte şi înspumată se scurge când spăl vasele 
Privesc la nori şi îmi pun o dorinţă 

Apoi, fără niciun motiv special de care să-mi dau 
seama Brusc sunt mai fericită ca niciodată. 


Fericirea din suflet înfloreşte ca un trandafir 
> 


Ceva dulce si cald creste în mine 
Apoi, fară niciun motiv special de care să-mi dau 
seama Brusc sunt mai fericită ca niciodată. 


Am început să fredonăm amândouă melodia sinistră 
din serialul Zona crepusculara. Am râs, dar am ştiut 
că nu era un accident faptul că începuserăm să 
scriem împreună această carte! 


Viaţa lui Carol s-a transformat radical după ce s-a 
implicat în acest proiect. Ea spune că, deşi se 
considera o persoană fericită şi înainte, ideea 
Fericirii fără motiv i-a indus o linişte sufletească şi o 
bucurie din care gustase până atunci doar 
accidental. A căpătat o nouă încredere ştiind că, 
indiferent de ce i s-ar întâmpla, are la dispoziţie un 
arsenal întreg de Obiceiuri ale fericirii care o pot 
ajuta să îşi găsească iarăşi fericirea pe care o are în 


adâncul sufletului. 


Pentru mine, scrierea acestei cărţi a reprezentat 
împlinirea unei năzuinţe pe care o aveam din 
copilărie: sa găsesc fericirea profundă şi să o 
împărtăşesc celorlalţi. Construirea Căminului 
fericirii mele a alungat anxietatea şi deşertăciunea 
care mă chinuiau de ani de zile. Sunt profund 
recunoscătoare pentru prezenţa din ce în ce mai 


puternică a Fericirii fără motiv în viata mea. 
> 


în ultimele sale zile, tata, primul meu model în ceea 
ce priveşte Fericirea fără motiv, mi-a oferit un ultim 
dar. 


Sărbătorindu-i aniversarea de 91 de ani printr-o cină, 
acasă, la care se adunase întreaga familie, tatăl meu 
a mâncat ceea ce avea să se dovedească a fi cea din 
urmă masă a sa. A fost ultimul moment de luciditate, 
iar, o săptămână mai târziu, s-a stins din viată, 
liniştit. Cu toate că nu Îi înteleseserăm, pe atunci, 
intenţia, în acea seară ne-a condus pe fiecare dintre 
copii — pe sora mea, pe fratele meu şi pe mine — 
unul câte unul în faţa broderiei ce reprezenta 
Copacul vieţii, cea din urmă capodoperă a sa, care 
era atârnată pe peretele din sufragerie. 


în timp ce zâmbea plin de iubire şi arăta către 
broderia înrămată, mi-am dat seama că voia să 
transmită ceva important. Abia mai putea vorbi, dar 
acum sunt convinsă că prin gestul său final încerca 
să-mi spună: „lu eşti următoarea generaţie în 
Copacul vieţii şi vreau să transmiţi mai departe 
mesajul vieţii mele. Am trăit o viaţa cu adevărat 
fericită. Te rog, fii la fel de fericită, şi ajută-i şi pe 
alţii să fie fericiţi. , 

Această carte este felul meu de a transmite mai 
departe mesajul tatălui meu. 


Cea mai mare dorinţa a mea este ca asupra vieţii 
fiecăruia să se pogoare lumina, dragostea şi fericirea 
şi împreună să contribuim la crearea unei lumi a 
păcii. 


Fie ca toti să devenim Fericiţi fără motiv! 


BIOGRAFIILE POVESTITORILOR 
DIN CARTE (INCLUŞI ÎN 
GRUPUL 
CELOR 100 DE FERICIŢI) 


Janet Attwood este coautoare a bestseller ului 
Testul pasiunii, carte ajunsă în fruntea topurilor 
americane de vânzări, coautoare a cărţii From Sad to 
Glad si cofondator al celei mai renumite reviste 
motivationale online, Healthy Wealthy and Wise, 
Expertă în ceea ce priveşte „pasiunea“, Janet 
promovează Testul Pasiunii în întreaga lume. Seria 
de CD-uri „Empowered Women” este distribuită la 
adăâposturile pentru femeile fără locuinţă de pe 
întreg teritoriul Statelor Unite, 
www,Jjanetattwood.com 


Martha Beck este o autoare ajunsă în topurile de - 
bestselleruri New York Times si semnează o rubrică 
lunară în O: The Oprah Magazine, Radioul public 
american a numit' o „cel mai cunoscut consilier 
motivational din America”. Printre cărţile ei se 
numără The bour-Day Win: End Your Diet War and 
Achieve Thinner Peace şi Expecting Adam, 
www.liveyournorthstar.com 


Michael Bernard Beckwith este fondatorul 
Agape International Spiritual Center din Los 
Angeles. Dr. Beckwith este îndrumător de exerciții 
spirituale şi profesor de meditație, conduce seminare 
şi este inițiatorul Life Visioning Process, un program 
pe care îl susține în toată ţara. Printre cărțile sale se 


numără Inspirations of the Heart, Forty Day Mind 
Fast Soul Feast, A Manifesto of Peace şi Living from 
the Overflow. 

WWW. agapelive. com 


Rhonda Byrne este producătoarea şi autoarea 
cărţii şi a filmului fenomen Secretul, fiind inclusă de 
revista Time în topul celor mai influenţi 100 de 
oameni din lume în anul 2007. Originară din 
Australia, Rhonda locuieşte în prezent în Statele 
Unite, unde continuă să lucreze la proiecte care vor 
înălța şi inspira oamenii şi care vor aduce bucurie în 
lume. 

www. thesecret. tv 


Chellie Campbell este autoarea cărţilor The 
Wealthy Spirit şi Zero to Zillionaire şi a creat foarte 
popularul Financial Stress Reduction8 Workshop, 
care oferă ajutor oamenilor pentru a avea mai mult 
succes pe plan financiar, pentru a-şi gestiona mai 
bine banii şi pentru a se bucura de mai mult timp 
liber pentru distracție! Consilier  motivaţional, 
conducātoare de seminare şi campioană la poker, 
Chellie îşi predă cursurile în regiunea Los Angeles şi 
îşi susţine programe pe întreg cuprinsul Statelor 
Unite. 

www.chellie.com 


Aerial Gilbert este manager al Guide Dogs for the 
Blind şi, în acelaşi timp, un sportiv pasionat. Vâsleşte 
frecvent în Golful San Francisco si a concurat cu 
succes în numeroase competiţii de canotaj. Aerial îşi 
împărtăşeşte experienţele personale în cadrul unor 
prezentări publice în faţa membrilor unor organizaţii 
de nevăzători, în companii, şcoli şi în faţa altor 
grupuri. 

www.guidedog. corn 


Elizabeth Gilbert este autoare a numeroase cărți, 
printre care bestsellerul Mănâncă, roaga-te, iubeşte, 
pe baza căreia compania Paramount a produs un 
film, cu Julia Roberts în rolul principal. A publicat 
articole în New York Times Magazine, Real Simple şi 
O:The Oprah Magazine. în prezent, Liz locuieşte în 
New Jersey şi lucrează la o nouă carte. 

www. elizabethgilbert. com 


Marie! Hemingway este o actriţă care îşi urmează 
pasiunea pentru yoga şi pentru sânâtate de mai bine 
de 20 de ani, iar în prezent este o ambasadoare a 
stilului de viaţă holistic şi echilibrat. Ultima ei carte, 
Healthy Living from the Inside Out, reprezintă un 
ghid care vă învaţă cum să deveniți sănătos şi să vă 
găsiţi echilibrul personal. 

www. marielhemingway. com 


Gay Hendricks, PhD, a activat mai bine de 30 de 
ani în domeniile transformării relaţionale şi a 
terapiei minte-corp. în colaborare cu soţia sa, dr. 
Kathlyn Hendricks, Gay este autor a numeroase 
bestselleruri, printre care se numără Conscious 
Living, Spirit-Centered Relationships şi Lhe 
Corporate Mystic. Este şi fondatorul Institutului 
Hendricks, care organizează seminare în America de 
Nord, Asia şi Europa. 

www. hendricks. com 


Chunyi Lin este maestru internaţional certificat în 
predarea Chi-Gong-ului, fondatorul stilului Spring 
Forest Chi-Gong şi coautorul volumului Born a 
Healer, ajuns pe locul întâi în lista de bestselleruri a 
Amazon.com. Maestrul Lin a creat si o serie de 
materiale de studiu individual destinate 
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elevilor, inclusiv filme,  îndrumătoare pentru 
meditații pe suport audio şi manuale de referinţă. 
Mottoul său este: „un vindecător în fiecare familie si 


o lume fără durere". 

www.springiorestgigong. corn 

Mary G. Lodge este mamă a cinci copii, are 11 
nepoți şi cinci strănepoţi. Printre pasiunile ei se 
numără scrisul, pictura şi grădinăritul, şi îi face 
plăcere să vorbească despre iertare. O puteţi 


contacta la adresa LodgeDoorQaol.com. 


Lisa Nichols, care apare în filmul Secretul este un 
consilier motivaţional dinamic, recunoscut pe plan 
internaţional, şi un avocat al ideii de a prelua 
controlul asupra propriei dumneavoastră vieți. 
Coautoare a seriei Chicken Soup for the African 
American Soul, Lisa este fondatoare şi director 
executiv al Motivating the Teen Spirit, LLC, un 
program recunoscut în mod unanim drept cea mai 
cuprinzătoare colecţie de tehnici de dezvoltare 
personală destinate tinerilor. 

www. lisa-nichols. com 


Happy Oasis este fondatoarea şi CVO-ul (Chief 
Visionary Officer) al Raw Spirit Festival, cel mai 
mare festival al sânâtăţii naturale, ecosustenabilităţii 
şi păcii mondiale din lume, organizat în Sedona, 
Arizona. După ce a călătorit decenii întregi prin 
lume, în căutarea aventurii şi făcând studii de 
antropologie, şi după ce a trăit alături de diverse 
triburi, Happy a scris Uncivilized FEcstasies şi Bliss 
Conscious Communication. 

www. RawSpiritFest. com 


Catherine Oxenberg este o prinţesă de origine 
europeană şi actriţă câştigătoare a numeroase 
premii care a apărut în multe filme şi emisiuni de 
televiziune, cunoscută, în special, pentru rolul 
interpretat în serialul de succes Dinastia. în 2006, 
împreună cu soţul ei, actorul Casper Van Dien, au 
realizat serialul TV Watch Over Me. Este o mamă 


foarte mândră de cei cinci copii ai ei. 
www. catherineoxenberg. com 


Rico Provasoli este un specialist în chiropractică 
retras din activitate, iar în prezent se dedică în 
totalitate scrisului. Printre cărţile sale recente se 
numără Golf between the Ears şi Please Dont Tell My 
Guru.  Locuieşte în nordul statului California. 
Continuă să navigheze, să râdă şi să dăruiască, fiind 
recunoscător pentru tot ce are în viaţă. Călătoreşte 
şi predă seminare, în calitate de consilier 
motivational, vorbind despre cum să ne reducem la 
tăcere „criticul din noi însine”. 

WWW. ricoprovasoli. corn 


Zainab Saibi este fondatoarea si directoarea 
executiva a organizației Women for Women 
International. în 2006 a fost distinsă cu Premiul 
Umanitar Conrad N. Hilton. Zainab este, de 
asemenea, autoarea cărţilor Between Two 


Worlds: Escape from Tyranny: Growing Up in the 
Shadow oj Saddam şi The Other Side of War: 
Womens Stories of Survival and Hope. 

WWW. womentorwomen. com 


CJ Scarlet a reuşit să învingă o boală necruțătoare, 
iar în prezent este scriitoare, consilier motivational şi 
consultant, ajutându-i pe ceilalţi să aibă parte de 
fericirea şi de prosperitatea pe care le merită. Prima 
ei carte motivaţională, Neptune's Gift, este acum 
disponibilă online pe pagina de internet 
www.cjscarlet.com. 


Lynne Twist, autoarea bestsellerului The Soul of 
Money, este o activistă globală, organizatoare de 
colecte de caritate şi consultant motivaţional care şi- 
a pus viaţa în slujba iniţiativelor globale privind 
interesele întregii omeniri, printre care se numără 
oprirea foametei mondiale, protejarea pădurilor 


ecuatoriale şi crearea unui viitor sustenabil pentru 
toate formele de viaţă de pe Pământ. 


wwẸw.soulofmoney.com 


DREPTURI DE AUTOR 


SUNTEM RECUNOSCĂTOARE diferitelor persoane care ne-au 
împărtăşit experienţele lor fascinante şi înălţătoare pentru a fi 
incluse în paginile acestei cărţi. în plus, mulţumim 
următoarelor companii sau persoane pentru permisiunea de a 


le utiliza operele: 


„Gena ţâfnoasă", caricatură. Tipărită cu permisiunea Elagen 
Cartoons. „Despre bani”, caricatură. Tipărită cu permisiunea 
lui Patrick Hardin. „Câine", caricatură. Tipărită cu 
permisiunea lui Mike Twohv; O 1992 The New Yorker 
Magazine. 

„Dovleac", caricatură. 'Tipărită cu permisiunea lui Mark 
Anderson. Metoda concentrării asupra soluţiilor. Tipărită cu 
permisiunea lui Paul Z. Jackson şi Mark Mckergow. 

„A da vina pe altul", caricatură. Tipărită cu permisiunea 
Marthei Campbell. 

M-Power March. Tipărit cu permisiunea Morter 
HealthSystem. „Programare proastă", caricatură. Copyright© 
2001 Randy Glasbergen. www.glasbergen.com 

Fişa de lucru a Procesului. Tipărită cu permisiunea lui Byron 
Katie. Procesul de detaşare. Tipărit cu permisiunea The 
Sedona Method. „Dragă Jurnalule”, caricatură. Tipărită cu 
permisiunea lui Mark Twohy; © 1996 The New Yorker 
Magazine. 

„Ritmul cardiac", ilustrație. Tipărită cu permisiunea Institute 
of 


HeartMath. 


„Un ritm bun”, caricatură. Tipărită cu permisiunea lui Jonny 
Hawkins. Fotografiile cu apă îngheţată ale lui dr. Emoto. 
Tipărită cu permisiunea companiei I.H.M., LTD. 

Procedeul  regularizării rapide. Tipārit cu permisiunea 
Institute of HeartMath. 

„Transplant de zâmbet', caricatură. Copyright© 2001 Randy 
Glasbergen. www.glasbergen.com 

Ziggy ©2005 Ziggy şi prietenii, Inc. Tipărit cu permisiunea 
Universal Press Syndicate. Toate drepturile rezervate. 

„Cei patru  neurotransmiţători ai fericirii şi creierul 
dumneavoastră'!, din The Mood Cure de Julia Ross, copyright 
©2002 Julia Ross. Utilizat cu permisiunea Viking Penguin, 
divizie a Penguin Group (SUA). 

„Chestionarul în patru părți pentru stabilirea Tipului de 
dispoziție", din The Mood Cure de Julia Ross, copyright ©2002 
Julia Ross. Utilizat cu permisiunea Viking Penguin, divizie a 
Penguin Group (SUA). 

Respirația Universului, exercițiu. Tipārit cu permisiunea 
Spring Forest Chi-Gong. 

„Telefon mobil", caricaturā. (Copyright© 2001 Randy 
Glasbergen. www. glasbergen. com 

Carte poştală. Din A Lotus Grows in the Mud de Goldie Hawn, 
cu Wendy Holden, ©2005 Illume, LLC. Utilizat cu permisiunea 
G.P. Putnams Sons, divizie a Penguin Group (SUA). 
Fotografiile cu apă înghețată ale lui dr. Emoto. Tipărite cu 
permisiunea LH.M.,LTD. 

Bună ziua, Doamne. Sunt Liz. Adaptare după Mănâncă, roagă- 
te, iubeşte de Elizabeth Gilbert ©2006 Elizabeth Gilbert. 
Utilizat cu permisiunea Viking Penguin, divizie a Penguin 
Group (SUA). Materialul adițional provine dintr-un interviu cu 
autoarea. 

Descoperiţi-vă pasiunea, exercițiu. Utilizat cu permisiunea lui 
Janet Attwood si Chris Attwood. 

„Zâmbet molipsitor", caricatură. Copyright© 2001 Randy 


Glasbergen. www.glasbergen.com 


„Skippy', caricatură. Tipăritā cu permisiunea lui Jonny 
Hawkins. 
Povestea de la Poarta 4-A a Aeroportului Albuquerque. 


Tipărită cu permisiunea lui Naomi Shihab Nye. 


